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Дорогие читатели! 


Н" пуниющий сезон холодов, помимо 
Зимних радостей и праздников, име- 
ин аои скобые преимущества для лю- 
ей, страдающих варикозной болезнью, 
} это время года варикоз не склонен 
к обострению, ношение компрессионно- 
ХО трикотажа Не ВЫЗЫВАЕТ ДИ см рта, 
а реабилитация после лечения пронс- 
ходит быстрее, «Лечите вены зимой» = 
советует кандидат медицинских наук, 
рачефлеболог С.В, Куницына, В глазной 
оме номера она рассказывает о причи: 
нах, методах лечения и профилактике 
арикова и его осложнений, 
Здоровье человека, физическое и пси 
хическое, закладывается с раннего дет- 
ства, Но как узнать, счастливы ли дети 
семье, получают ли они достаточно 
внимания и заботы, в каком душевном 
состоянии находятся? Оказывается, 06 
этом могут поведать детские рисунки! 
ак правильно иханализировать, объяс- 
етв «Актуальном интервью» психолог. 
сихоаналитик И, Зубова, 

Можно ли научиться все успевать, что 
делать при навязчивых состояниях, всег- 
далиполезна и оправдана жалостьксебе 
ИК ДУМ, Как сИХИЧЕское СОСТОЯНИЕ 
человека отражается на его коже = от- 
ВЕТИТЬ НА ЭТИ ВАЖНЫЕ ВОПРОСЫ ПОМОЖеТ 
читалелям«Дечебника» наш психолог, 

Будьте здоровы не поддавайтесь холо- 
дами никогда нелеряйте радость жизни! 
Ждем ваших писем, 


ХтедиторОња Пауна 
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тема номера: здоровые вены 


Навопросы 
отвечает кмн,, 
врач-флеболог 


Светлана 
Викторовна 
КУНИЦЫНА 


Лет двадцать назод моя мама пошла на операцию 
по склерозировонию ворикозных вен, Несколько лет все 
было вроде бы неплох, но потом сильные боли и тя. 
жвать в ногох возобновились много ходить онане Мо- 
жит, должно лечь побложив под нози подушку, Неужели 
нельзя лечить заболевания вен консервативным п}- 
тем, народными средствами? 

\ Ксения Петровна Максимук, т, Москва 


Вен нужнапомоць 


Варикоз идет 
в наступление 
Варикозная болезнь нижних 
конечностей - самое распро- 
страненное заболевание пери: 
берических вен, суть которо- 
го = нарушение отока крови 
по венозной системе, Этим 32- 
болеванием страдают, по раз: 
Нымоценкам,от25 до40% Всех 
Женщини 10-15% всех Мужчин 
трудоспохобного возраста, то 
«СЪ женщины болеют варико- 
зо ног раза в три чаще, чем 
Мужчины, а среди пациенток 
ужеваречаются летние. 
Приварикозной болезни на- 
рушения происходят в самой 
стенке сосуда, причем, в за: 
виимости от формы болезни, 
они могут быть внутрикожные 
миили подкокньми, болееили 
менее растространенными яв. 
НЫМи и едва заметными, У кого- 
ТВЕН Настолько вЗДУТЫ (84 
рикознов расширение вен) 
что для диагностики врачу до- 
статочно бросить один взгляд 
на больного, Но к варикозной 
болезни поно отнести и «0. 
судистые сеточки (звездочки) 
на ногақ и трофические нару 
шения ~ потемнение кожи на 
ногах, уплотнение подкожной 
клетчатки И целый ряд других 
форм, Для определения п0- 
ранения глубоких внутренних 
вен необходимы специальные 
диагностические методы, 


4 Леби 


Факторы риска 

Одна из причин возникно 
вения варикозной болезни = 
наследственная предраслоло- 
женность Порой заболевание 
Носит ярко выраженный «се: 
мейный» характер, поражая 
ВСЕХ ЧЛЕНОВ СЕМЬИ ПО НИСКО" 
дяцей линии, Однако наслед, 
ственность создает лишь фон, 
на котором болезнь может 
пеле развиться под действи- 
ви так называеиых пусковых 
факторов, К ним относятся 
беременность (в0т почему 
женщины страдают варико- 
Зои гораздо чаще мужчин} 
ожирение, любые виды спор: 
та и работы, связанные с под: 
нятием тяжестей и большим 
Физическим напряжением, 
длительные статические на 
груки (стоячая или сидячая 
работа) прием гормональных 
препаратов, ношение тесной 
одеждыилитеснойобузии др. 


Одним из пусковых факто- 
ров является неправильное 
питание, Не случайно вегета- 
рианцы и сыроедь, чья пища 
богата растительной клетчат: 
КОЙ, ВИТанинаи И микроэле- 
ментами, гораздо реже стра- 
дают варикозом, Занечена 
такке связь между возникно" 
вением варикозной болезни 
и проблемами печени вастой 
желчи ГЕГАТИТИДр). 


Тякелее 
самой болезни 
Варикозная болезнь выз 
вает серьезные осложнения, 
Волервых это тромбофле- 
битто есть воспаление вены 
собразованием в ее просвете 
кровяного сгустка = тромба, 
Он не дает человеку покоя, 
болит, мешает ходить и ра- 
ботать, Часть тромба может 
оторваться и стоком крови 
попасть в какойто важный 
сосуд создавая угрозу жизни, 
(провоцировать троибофле- 
бит могут ушиб зоны вари- 
козных вен, перегрев (баня) 
обезвоживание, высокая тен- 


* пературатела, отравлениеал: 


коголем, долгое пребывание 
8 СИДЯЧЕМ положении (полет 
в самолете, поездка в автомо- 
биле), 

Другое осложнение ~ это 
трофические язвы, которые 
кровоточат и очень тяжело 


заживают, Есть и такие ослож- 
нения, как изменение состава 
крови и повышение ее вязко- 
сти а также тромбоэмболия ~ 
закупорка одной из сердеч- 
Ныхартерийтромбом, 

Своввременное лечение 
варикозной болезни и ноше- 
ние компрессионного трико- 
тажа - лучшая профилактика 
этих осложнений, 


Диагностика 
и лечение 

Внешним признаком вари- 
козной болезни, помимо явно 
расширенных вен, является 
Наличие венозной сеточки, 
просвечивающих тонких вен. 
Другой важный признак - 
отеки ног, усталость их в кон- 
це рабочего дня, Но основой 
ДИАГНОСТИКИ все же является 
ультразвуковое дуплексное 
сканирование - разновид- 
ностьУЗИ сосудов. 

Сегодня. существуют два 
вида лечения = уирургиче- 
ское и консервативное, Есть 
операции, в которых больные 
вены удаляются, но в послед: 
ние годы более распростра- 
Ненным методом стало их 
склерозирование, 

В пораженную вену вводят 
специальное вещество, вена 
спадаети выклчаетсяиз коо- 
вотока, становится нерабо- 
чей, Венозный отток при этом 
осуществляется обходными 
путями ПО вспомогательным 
осудан, так называемым кол- 


На развитие варикоза сильно повлияло повышение вы- 
соты унитазов до 40 си, Людитукатся, напрягая брюшные 
МЫШЦЫ, ОТ этого повышается внугибрюшное давление, 
азатеми венозное вногах Вредно также сидеть со скрещен- 
Ными ногами или закидывать ногу на ногу, Самая здоровая 
Для вен поза - американская, когда ноги кладут на стол, 


латераляи, В. косиетических 
целях используется микро" 
склеротерапия схудитых 
звездочек, 


Мази, пиявки, 
трикотаж 

Комплексный подход к ва- 
рикозной болезни начина- 
вся с очищения организма, 
лечения ЖКТ и печени, Для 
наружного применения ис- 
пользуются специальные кое- 
МЫ и гели-венотоники, Они 
укрепляют стенки венозных 
сосудов, улучшают эластич- 
НОСТЬ вен, снимают усталость 
в ногах, уменьшают отеки, Ве- 
НОТОНИКИ Используются И ДЛЯ 
внутреннего применения 
в виде капсул, Лучше всего 
лечиться месячными курсами 
сперерывами 2-3 месяца хотя 
бывтечение года. 

Самое эффективное кон- 
сервативное средство при 
варикозной болезни и ее ос- 
покнениях = гирудотерапия, 
то есть использование меди- 
ЦИНСКИХ ПИЯВОК, 

Необходимы также упраж- 
нения ЛОК, улучшающие 
венозный оток, И, конечно, 
важнейшим профилактиче- 
ским и лечебным средством 
от варикозной болезни и ее 
осложнений является ноше- 
ние компрессионного трико- 
тақа, 

Назначить и правильно 
подобрать компрессионный 
трикотаж может только врач. 


Профилактика 
варикоза 


Не носите тесную 
обувь, не втискивайтесь 
в тесную одежду переки- 
ная себе кровеносные со- 
судь. 

Избегайте ношения 
И подъема тяжестей без 
крайней нужды, 

если у вас сидячая 
или стоячая работа, не- 
обходимо. делать пере 
рывы и разминки - т, 
ЧТО когдато называлось 
производственной гимна: 
СТИЮЙ, 

е При спдячей работе 
обзаведитесь скамеечкой 
ИЛИ подставкой И ставы 
на нее ноги, чтобы облег- 
ЧИТЬ ВЕНОЗНЫЙ ОТТОК = ЭТО 
уменшает  з2б0лева- 
мость варикозом, 

# Замедлите развитие 
болезни, используя ком- 
прессионный. трикотаж - 
специальные эластичные 
Чулки, гольфы, колготы, 
трико а также эластичные 
бинты, поддерживающие 
вены в нормальном состо- 
НИИ, 

Лежа на спине и пр 
подняв ноги, регулярно 
делайте упражнения ЛОК 
для улучшения венозного 
оттока, «Велосипед», НОЖ" 
НИЦЬИ Др, 

е Для профилактики 
варикоза полезны ходь- 
ба, бег, плавание, езда на 
велосипеде, аэробика, 0" 
лодный душна нот, 

ч ?огулярно, каждый 
день опорожняйте кишеч- 
ник, не допускайте запо- 
ров, 


Ленк 5 


тема номера: здоровые вены 


Е 


мо 


{ ) 


Повышаем тонус вен 


ия Мамы тяжелый варикоз, она перенесла несколько опе- 
раций по склерозированию вен. Я слышала, «то к варикозу 
есть наследственная предрасполокенность, и сотрудница по- 
советовала мне комплекс упражнений из старого журнала, ко- 
торые повышаюттонусвен, 

ч Обопритеф руками о стенунавысоте плеч. Поднииайтесь 
наноскии опускайтесь на пятки, Повторить 15-20 раз, 

© На вдохе поднимите руки вверх и встаньте на носки, На 
выдохе сделайте «ласточку» (стоя на одной ноте, друую вы 
тянуть назад, наклониться вперед, руки в стороны), Повторить 
15-20 раз чередуя нот, 

в Лежа на спине, положите ладони под з-й и 4-й шейные по- 
звонки, ноги вместе, НОСКИ обеих ног потяните на себя, ВЫПОЛ- 
няйте быстрые колебания стоп вправо-влево (пятки на месте), 
распространяя эти колебания по всемутелу,втечение 3 минут 


ПО «туле, отрывайте Носки ОТ пола Как можно выше, 


октаваясь на пятках, затем опускайтесь на всю ступню, П0870- 
рить 15-20 раз, То Же самое, отрывая от пола пятки, 

® Ляпена спину под шею подложите валик Поднимите обе 
руки и ноги, так чтобы столь и ладони были параллельны по- 
толку, Трисите обеими руками и ногами одновременно (вверх 
вниз) Выполнять 2-3 минуты, 

Делаю все это каждый день и надеюсь избежать варикоза, 

\ Галина Лебедева, т, Воронеж 


6 Леебник 


(блегчение 
ногам 
С «ТЯЖЕЛЫХ НОГ) = 


370 просто мучени 
кногам будто гири привяза: 


г НЫ НОГИККОНЦуДНЯ 0теКают, 


Тудят,икры болят, а ночью их 
сводит судорогой, При этом 
наружные вены у меня не 
сильно расширены, Пошла 
в флебологу, а она говорит 
ЧТО Так может проявляться 
нарушение функции глу. 
боких вен - их клапаны 
И мышцы не справляются 


9. сподъеиом крови к сердцу 


и развивается венозный за: 
стой, Ето обязательно надо 
корректировать, чтобы не 
сталохуже. 

Я всегда в глубине души 


$ гордилась, что сама таскаю 


Чемоданы и всякие таже. 
ле вещи, не прося об этом 
мужа, Люблю высокие ка- 
блуки, и чтобы туфли сиде- 
ли плотно, А еще сидячая 
работа пристрастие к сауне 
лишний вес, В общем, при 
ШЛОСЬ МНОГОЕ В СВОЕЙ ЖИЗНИ 
ИЗМЕНИТЬ, 

4 Перестала таскать тя. 
жести, перешла на удобную 
обувь на низком каблучке, 
‘пала делать частые корот. 
кие перерывы на работе ав 
сауну ходить редко, 

6 Для тренировки нож 
НЫХ вен я стала МНОГО ХО: 
ДИТЬ, летом кататься на 
велосипеде и даже пошла 
вгруппу аэробики для всех, 

# Каждый день только не 
перед сном, делаю на ноги 
холодный души натираю их 
мазью от варикоза, 

Теперь уменя сногамиго- 
раздо лучше, 

\ Алевтина 
Карпинекая, г, Москва 


Лечитесь солью 


ны СОЛЬ - ДВ: 
нейшее лечебное соед- 
ство, Когда ПОЧТИ НИКАКИХ 
других еще не было, У меня 
знакомая, врач скорой помо- 
щи на вопрос об универсаль- 
ном лекарстве назвала обыч: 
ную соль, У нас в соседнем 
доме живет бабуля, которая 
давно мается трофической 
язвой на ноге, До врача, пово- 
рит, ей не добраться, к тому 
же боится, что пошлютнаоте- 
рацию, Вот я и посоветовала 
ей рецепт лечения солевым 
раствором - ведь соль дезин: 
фицирует сушит, снимает оте- 
киткеней и вообще помогает 
при всяких гнойных воспале- 
НИЯХ, 


® Повязку делаем из мар" 
ли, сложенной в 6-9 раз, 

4 100 г морской или круп- 
ной соли рестворяем в 1 л 
воды (80 г соли тоже доста- 
ТОЧНО), 

© Поверхность язвы про- 
МЫВавИ ЧИСТОЙ ВОДОЙ, 

© Мокнущие части язвы 
укрываем стерильной салфет- 
ой, 

в Марлю, сиюченную в со- 
левомрастворе, накладываем 
поверх салфетки и закрелля- 


!, 


ви пласты" 4 
рем, 
« Делаен ў 
Такие повяз 
кина 5-8 часов 
ежедневно вте- 
чение недели, 
Как же меня благо- 
дарила соседка, когда влер- 
вые за НЕСКОЛЬКО лет ее тро- 
фическая язва очистилась 
испала затягиваться! 
\ Марина Левичева, 
Ленинградская обл, 


Момментарий специалисте: солевое лечение подходит, ели 
язванебольшая или уже заживающая, но это не отменяет 
терапию, назначенную врачами (например, антибиоти- 
№), Клижеязва сильно воспалена, кровоточит илиеноит: 
ся немедленно обращайтесь кхируреу, 


Удар потромбофлебиту 


Вызвала врача, она посио- 


а уменя в первый раз 
Нога под коленом стала трела и сказала, что похоже 
болезненной, горячей и по- на тромбофлебит Велела 
краснела, я сильно испуга- лежать, заматывать ногу эла- 


лась, 


стичным бинтом и мазать ге- 
париновым телем, 

Все прошло, но через 
Тод я снова заподозрила 
тромб и решила лечиться по- 
настоящему, так как прочита- 
ла, Ч лечение тромбофле- 
бита народными средствами 
Уберегает от осложнений 
И позволяет навсегда ивба- 
ВИТЬСЯ ОТ ЭТОГО НеДуга, 

© Отказалась от горячих 
процедур, расширяющих 
вень: горячих ванн, восковой 
эпиляции и тд. Вместо этого 
принимаю теплые сидячие 
Ванны и контрастный душ. 

® (тала носить свобод: 


1 ную обувь на низком каблуке 


и больше ходить пешком, 
о Купила гбоненентв пла- 
вательный бассейн, 


е По утрам и перед сном 
8 ПОСТЕЛИ массирую ноги от 
Пальцев к паху. 

® Добавила к своему пи- 
танию лук и чеснок, много 
растительных масел, свекие 
апельсины, грейпфруты (ви- 
тамин Си рутин), и пивные 
дрожжи (витамины груп 
пы), 

в Делаю специальные фи- 
зические упражнения: присе- 
дания перекатывания с пяток 
на носки, круговые движения 
стопами, 100-120 ударов пят: 
ками о жесткую опору (по 
методу академика Микулина) 
и отдых С поднятыми вверх 
ногами после упражнений 
ипрогулок, 

Результат прекрасный - ни 
одного обострения за про- 
Шедший ГОД! 


\ Ксения 
Владиславовна 
Барабаш, г, Сланцы 
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тема номера; здоровые вены 


Помог массаж 


П ервые признаки варикоз 
ной болезни появились 
у меня вскоре после родов. 
В лекарства я не верю и всег- 
да считала, что наше тело 


ПОНИМает ТОЛЬКО ГИМНӘСТИ- 


ку и массаж, Врач-флеболог 
подтвердила, что на ранних 
стадиях болезни массаж де- 
лает чудеса, но все движения 
должны быть плавными и ще 
дящини, Я освоила простей- 
ШИЙ самомассаж ноги делаю 
вто регулярно - утром или 
переденом. ^ 

ә Чтобы усилить эффект, 
перед. массажем делайте 
круговые движения стопани 
в разные стороны, подьеи 
прямых ног вперед и высокий 
подъем коленей, 

® Сядьте на диван и рас- 


слабые, 


© (наала поглаживайте 
ногу от бедра кголени, слегка 
надавливая ладонью, 

© Далее разминайте, з2- 
хватывая кожу пальцами, 
пока онане покраснеет, 

© В конце поднимите ногу 
вверх и встряхните, 


Победила трофическую язву 


к 38а - ЭТО Му- 
чение, изнуряющие боли, 
рана сочится, не заживает 
чешется, никакие мази не по- 
мают, 

А хуже всего, что з2жившая 
язва МОЖЕТ ОТКрЫТЬСЯ ВНОВЬ, 
Номнепо совету подруги удв- 
лось справиться со своей я 
вой народными средствами, 


П Каждый день заливала 
1 ал измельченной травы 
ать-ичиачехи стаканом Ки 
пятка, настаивала час и про" 
мывала язву 


зы във #39) 0- 


ЛЕПИХОВЫМ МАСЛОМ ИЛИ МаЗЬЮ 
из комнатной герани, Мазь 


8 Лерик 


готовила сама, смешивая 24а- 
СТИКаШИЦЫ Из свежихлистьев 
герани с 3 частями нутряно- 
то свиного снельца, Хранить 
Мазь НАДО В ХОЛОДИЛЬНИКЕ, НО 
неболеенедели, 


В Сокои свежего картофеля 
мочила сложенную в 8 слоев 
марлю инакладывала на язву, 
Поверх марли = бумагу для 
компрессов, и забинтовыва- 
ла, Повязки меняла каждые 


2б часовили свечерадоутра 


® Повторите то же самое 
Сдругойногой. 

6 Наденьте компрессион- 
ное белье, 


Гоњ хорошо добавить 
аще простейший гифромас: 
сак Настройте душна мок 
симальный нопор теплой 
води (ни в кови случае не 20" 
рячей), Помассируйте стру- 
ай стопы 3 минуты, затен 
по внешней стороне каждой 
ноги двигайтесь круговыни 
движениями вверх, к бедран 
и слоне, Потом вернитесь 
кикраи, Постепенно (ниж: 
тпетеипературу воды. 

Я, кроме этого, делаю еще 
массаж стоп = он прекрасно 
снимает усталость, Чувствую 
себя хорошо, варикоз не раз- 
ивается, 

\ Ирина Милетина, 
т, Москва 


Ши ускорения заживления 
ПИЛ. свежевыжатый апель- 
СИНОВЫЙ сок или заваривала 
Т ч, Л. ИЗИЕЛЬЧЕННЫХ ЛИСТЬЕВ 
вжевики стаканом кипятка на 
полчаса И пила теплый настой 
утром и вечером, 

Трето через месяц усер. 
ного лечения МОЯ язва 32- 
Жила, ( 

\ Лариса 
Владимировна 
Земнухина, 


Московская область 


Комментарий слециалиста: народные средства помогают 
заживлению трофических язв, но не устраняют причины 
заболевания - чаще всего варикоза, Лечение должно вклю 
чать нормализацию кровообращения в ногах под конттро- 


лем враче-флеболога, 


Варикоз лечу прополисом 


ва Года Назад МЫ с мужем 
пдилилетомнаАлТаЙИтам 
ПОЗНАКОМИЛИСЬ С НеСТНЫМ Пё- 
сецникон Увидев мои варикоз" 
НЫЕ НОГИ, ОН посоветовал ине, 
чтобы избежать операции, ле- 
читься прополисом, Оказыва- 
етсӯ, 610 © успехом применяют 
отварикозауже неодно столе. 
тие. Вернувшись домой я стала 
ЛЕЧИТЬСЯ НАСТОЙКОЙ И МЕЗЯМИ 
наоснове прополиса, Настойка 
укрепляет стенки и тонус вен, 
нормализует кровоснабжение 
тканей, снимает боли, отеки 
изуд А мази заживляюттроф- 
ческие язвы. 
е На 300 мл медицинского 
спирта берется не менег 80 г 
измельченного прополиса, 


Его помещают в чистую стек. 
пянную бутыль и заливают 
спиртом, Плотно закупорива- 
ти настаивают месяц, пери- 
одически взбалтьвая, Потом 
используют для примочек 
у компрессов перед сном, 
© ези с соком лука берут 
по 30-40 г воска, прополиса 
умеда, нагревают смесь на в0- 
дяной бане и добавляют 2стл, 
(вежеголукового сока, (мазь 
ваютповрежденные мест, 
После двух месяцев регу- 
парного лечения боли у иеня 
в Ногах почти прекратились, 
а недавняя трофическая язва 
зарубцевалась. 
\ Вера Михайловна 
Усова, г, Москва 


Как предотвратить варикоз 


К” НИ послушаешь из 
ЖЕНЩИН 80е жалуются 
на варикоз И не толью по- 
сле беременности И родов, 
но даже бездетные, Кстати, 
у спортсменок он бывает го- 
раздо реже и не в такой сте- 
пени У меня тоже варикоз, но 
теперь, когда я знаю, почему 
ОН Возникает, я собрала МНОГО 
советов, чтобы предотвратить 
ето у моей дочери и других, 
еще Молодых женщин, Вотне- 
Которые из Этих советов, 

® Лучшее средство от ва- 
рикова = жизнь в ДВИЖЕНИИ, 
посильный спору плавание 
и особен [0 ДЛИТЕЛЬНаЯ ХОДЬ- 
б заставляющая сокращать- 
(Я наши Икроножные МЫШЦЫ. 

© Побольше отдыхайте 
определенным образом: по- 
сле работы, придя домой, 
кладите ноги на возвышение, 
на подушку чтобы облегчить 
Отток Крови отнИХ, 


4 Полезны перевернутые 
позы (стойка на лопатках, на 
голове), но только не пере- 
усердствуйте. 

ч Пейте больше воды, что- 
бы кровь была жидкой, Ешь- 
те как можно больше свежих 
овощейи сочных өруктов, 

е Избегайте длительного 
сидения и стояния, больших 
статических нагрузок, А если 
Ы ВЫНУЖДЕНЫ ДОЛГО СТОЯТЬ 
или сидеть, все время пере- 
атывайтесь с носков на пятки 
и обратно, почаще вставайте 
ВЫПряМЛАЙТеСЬ, 
© желая атлетика, под: 
Нятие тяжестей способствует 
озникновению варикозной 
болезни, Для женщин такого 
рода нагрузки вообще недо- 
Пустимы, 

Не обрекайте себя на мно 
летние страдания! 

АГА, Садыкова, 
г, Рязань 


Травы против 
тромбов 
Тот - 0000 


нение варикоза, юда 
варикозна вена восле- 
ляется, И 8 Ней ВОЗНИКАЮТ 
троны, потому что кровь 
сгустилась У меня есть зна 
комаятравница, она все 
болезни лечит целебными 
растениями и всегда дает 
мне хорошие советы, Про 
тромбофлебит она сказала, 
что надо разжижать кровь 
ИСНАМаТЬ воспаление ВЕН, 

@ Лузшевсегоразжикает 
кровь конский каштан, (+ 
Мый Простой способ = при 
готовить отвар ео плодов. 
Т.стл,ивмельченных плодов 
залить 05 л воды, КИПЯТИТЬ 
на налом отне при закрытой 
крышке в эмалированной 
кастрюле 30 минут, настоять 
60 минут, Пить по полста- 
қана На НОЧЬ, ДЛИТЕЛЬНЫМИ 
курхани, 

в Воспаление прекрасно 
снимают томатные компрес- 
ы, Сырые помидоры доль- 
КАМИ ИЛИ в виде кашицы 
прикладывают к венам на 
4 часа, Делать это надо регу- 
парно, сиазывая ноги после 
каждой процедуры мякотью 
золотого Уса, 

е Хорошо помогает мас: 
алив свежей или распарен- 
ной травы полыни, смешан- 
ной с простоквашей, Массу 


"кладут на больное место до 


устранения боли и воспеле- 
НИЯ, 

Этисфедства, атакжепри- 
ем муние внутрь помогли 
мнеза 10 дней избавиться от 
все признаков болезни, 

\ Вера Сергеевна 
Уснаг, т, Курск 
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Когда возраст ненмеет значения 


Влечение всей жизни но организм современного 
человека обрушиваются жестокие исльтания, Все 
ониускоряют процесс старения — окисляюти 
убивают тело, Эксперты же считают чтоив 580 мы 
можем оставаться молодыми, как в 20 лет, Почему 


. жетокне выходитна проктике? 


Избыточный вес, пробле- 
мы с пищеварением, запо- 
р, газы и вздутие живота, 
быстрая утомляемость, го- 
ловные боли, заболевания 
нервной системы, увядаю: 
Щая кожа, выпадение волос, 
частые простуды и аллер- 
тия, Все эти СИМПТОМЫ — 
тревожные звоночки раз. 
балансированной работы 
ваших внутренних органов, 
а не только следствие пере. 
Дания и возрастных ИЗМе- 
нений, 


ПРИЧИНА 
ДИСБАЛАНСА 


В наш организм через си. 
(темы пищеварения и д 
Хания вместе с полезными 
попадают и вредные веце. 
ства, засоряя его шлаками 
(конечный продукт обме- 
на), Самоочистка включа- 
ется только при правильной 
работе всех органов, То есть 
если вы употребляете эколо- 
ТиЧески чистые продукты и 
воду, ведете здоровый образ 
Жизни, занимаетесь спор- 
Том, Кохжалејю, мало 
‘ЕДУТ ра. 

Стори зар 


ахта вое 
М тди м дА 


отходов, начинает откла- 
Дывать шлаки В соедини- 
тельных и хрящевых тканях 
(причина возникновения 
целлюлита и артроза), Сле- 
ДОМ ИДУТ ЖИЗНЕННО ВАЖНЫЕ 
органы: кровеносные сосу. 
ды печень, почки, кишеч: 
НИК, кожа, лимфатическая и 
дыхательная системы, В 07: 
равленном токсинами орга: 
низме происходит сбой 0б- 
мена веществ, а затем набор 
веса и нарушение здоровья. 


ПОЧЕМУ 
МЫ ОКИСЛЯЕМСЯ? 


Для нормальной работы 
организму требуется много 
энергии, Мы получаем ее 
в результате энергообме- 
На, важную роль в котором 
играет чистый воздух, дви- 
жение, достаточное количе- 
ство минералов и витамин 
нов, поступающих в тело с 
едой и водой, Если налегать 


на закисляюшие организи 
продукты (а это 8000 из тех, 
что мы употребляем), то нё- 


реработка еды требует все 
больше энергии, Клетки на- 
чинают стареть и потибать, 
Постоянное закисление ор. 
ганизма провоцирует ВЫМЫ- 
вание кальция из-костей и 
ето активный выброс через 
почки, Последствия могут 
быть ужасными, Разруше. 
ние костей и зубов, выла. 
дение волос, образование 
камней в почках, развитие 
остеопороза, артроза, ар. 
трита и других заболева- 
ний, а таюже формирования 
зоны гипертонической бо- 
лезни, инфаркта и инсульта 
= согласитесь, невеселая 
картина получается, И эт 
в 70 Время, когда старость 
можно отерочить на долгие 
тоды! 


ФАКТОРЫ ВЛИЯЮ- 
ЩИЕНА ЗАКИСЛЕНИЕ 
ОРГАНИЗМА 


«Употребление в пицу 80% 
кислотообразующих про. 
дуктов (говяжье, свиное, 
баранье, куриное мясо, кол: 
баса, рыба и морепродукты, 
Яйца, мучное, сахар, кофе, 
черный чай, творог, сыр, 
орехи и семечки, мороже- 
нок); 


литье хлорированной 


‚ питьевой воды, напитков 


сокой окислительной 
свабнсью (пастер 0. 


ной |. ванные соки, кока Г 


лею поро, ‚В пуер 


бан) ВКО, | 


Реклама 


ПРЕССОВАННЫЕ 
РОСТКИПШЕНИЦЫ 


®Слообствуют улучшению 
пищеварения, а значит — нор. 
мализации обмена веществ; 
«помогают укрепить имму- 
нитет, нормализовать работу 
ЖКТ, устранит, изжогу, 
өусиливают рамножение 
полезных микроорганизиов, 
Что убивает патотенную ми: 
крофлору (вирусы, бактерии, 
трибкиитр); 

Фочищают кровь и лимфу 
(профилактика сердечно-соку. 
дистых заболеваний); 
ФВЫМИЩАЮТ КЗЛОВЫе ЗАВОЛЫ 
икамни, 

о бережно очищают от шла- 
КОВ И ТОКСИКОВ, ПОВЫШАЯ ВЫ 
осливость и стрехојстойчи- 
воть 


"ПОЗВОЛЯЮТ СЭКОКОМИТЬ На 
покупке лекарств ипредотра- 
тить развитие аллендицита, 
язвы, гастрита, колита, энтери- 
тау панкреатита, холецистита, 
сахарного диабета и пр; 
елет усваиваются изет 
тето поо, ззтрамма, 

Важный момент, одна прес- 
сованная таблетка увеличи: 
вается в кишечнике до 10 раз 


И МеХаничеки стимулирует 
СТЕНКИ КИШЕЧНИКА, ЧТО (10- 


собетвует профилактике зл0- 
качественных образований! 
Таке стоит отметить, что 


но Зое — 


, Е 


НАМ ПИШУТ 


«Решила попробовать ростки пшеницы на себе посте про- 
смотра одной из передач профессора Елены Малышевой, 
Она рассказала, что зто самый популярный продуктво всем 
мире, Пью ростки 3 недели, Они действительно помогают 
оставаться здоровой и энергичной, Стала легко просы- 
паться по утрам, и до самого вечера ощущаю себя бодрой, 
Перестали стоиться ноти, больше не выпадают волосы, 
Но самое потрясающее что на лице исчезли мимические 
морщинки!» 


Ирина Беспалова, учитель истории, 
т.Санкт-Петербург 


«Здравствуйте, Благодарю компанию «Продвижение» за 
своезременную полезную информацию, Пробовал вы“ 
ращивать ростки пшеницы дома, Результат огорчил: на 
ростках появлялась какая-то плесень, а сами они были 
блеклыми, Заказал в сухом виде пробную партию почтой, 
Поразительный эффект лочувствоват в первые недели. 
Нормализовалось давление, появились ситы, перестали 
мчать запоры, поднялось настроение. Весь день не чув- 
ству усталость, Рекомендую всем своим друзьям теперь 
эти чудо-ростки/» 
Алексей Федорчук, пенсионер, 
Горная Пролейка 


РЕКОМЕНДОВАНО 
К ПРИМЕНИНИЮ 
© женщинам и мужчинам с 


избыточным весом (влюбом 
возрасте), 

® больным сязвенной болез- 
нью кишечника и желудка, 
«профессиональным спор- 
ТСМЕНам И активным людям, 


® детям с любым диагнозом 
легочных заболеваний, 


И! 
ЗАКАЗЫВАЙТЕ 
ПРЕССОВАННЫЕРОСТКИ 
ПШЕНИЦЫ 


По бесллотной 
федеральной линии 


КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦИАЛИСТА 
БЕСПЛАТНО! 
0 433507,1, Димитровград, 

а/я 75, заказ К-48 
Стоимость оздоровительного курса 
1750 руб 
ВНИМАНИЕ 
Осталось вси 1680 упаковок 
«ПРЕССОВАННЫХ РОСТКОВ ПШЕНИЦЫ» 
По «тарым цена», 


Уке запланировано повышение цен 
917-25 


© ТЕМ, КТО ХОЧЕТ узнать, ЧТО 
такое долголетие, здоровье и 


в 
ПИ ето, 


актуальное интервью 


(чем рассказывают 
детские рисунки 


Нарисуй 
свою семью! 

= Ирина Евгеньевна, об5- 
якните, пожолуйста, ЧТО 
это за метод диагностики 
по детскому рисунку? Чеи 
онобоснован? 

помощью рисунка нок: 


Но действительно многое | 


узнать о внутреннем мире 
ребенка, И провести диагно- 
стику его душевного состоя: 
ния, Ведь дети, в отличие от 
нас, объчно не говорят пря- 
№0 своих тревогах, страхах, 
Ипечаль и радость они выра- 
жают в игре или творчестве, 
вкладывая душу 8 КаЖДЫЙ 
рисунок 


=То есть рисунок дает 


возможность Выявить 
эмоциональный фон ребен- 
к? 


= Да, на обычном листе 
бумаге отражается настрое- 
ние Маленького художника, 
Так он рассказывает о своих 
чувствах на понятном ену 
тык, 


= Для выявления па 
хологических проблем вы 
обычно проте ребенка 
нарисовать чтонибудь 
определенное? Или он сам 
выбирает сюжет? 


12 Лаб 


Сюжет чаще з2д20 Я, 
обычно прошу нарисовать 
семью, А затем анализирую 
готовый рисунок, 


= На что вы обращаете 
внимание, когда анализиру- 
ете? 

= На детали, на выбранные 
вета. Инеетэначениедажето, 
как ребенок готовится рисо- 
вать: сначала задает вопросы 
или приступает к делу неиед- 
ленно, Также важно, судоволь- 
ствиен он рисуетили нет. 


” Достаточно ли внимания мы уделяем своим детям, внукам? 
(частливы ли они в семье? А ведь от этого зависит их здоровье, 
физическое и психическое! Все малыши любят рисовать с ран: 
| него возраста, И детали рисунка, и выбранные краски помога- 
{ ютпонять душевное состояние маленьких художников. О таком 
анализе и рассказывает психолог-психоаналитик Ирина Евге- 
ньевна Зубова, 


-А какие вопросы дети 
задают? 

= Иногда спрашивает надо 
ли рисовать бабушку или ка- 
кого-нибудь другого члена 
семым, Я обычно отвечаю; 
«Нарисуй всех, кого тебе за- 
хочется, 


Кто лучший друг? 

= Как именно проаноли- 
зировать рисунок ребенка, 
где он изображает (в0Ю се- 
мью? Приведите несколько 


примеров, 


Приведу несколько клю- 
чевых моментов, Если, рисуя 
сво семью, ребенок не изо 
бражавт себя, значит он не 
чувствует своего места в ней, 
Если же нарисовал себя аза- 
тем зачеркну то семооценка 
унето достаточно низкая, п0- 
этому он и не может изобра- 
зить себя легко, свободно. 


-А если он зачеркивает 
кого-то из членов семьи? 

«Значит ЄСТЬ СЛОЖНОСТИ 
в общении с этим человеком. 
Именно потому и возникают 
трудности с его изображе- 
ниен, А член семьи, который 
душевно ближе ребенку, как 
правило, и расположен на 
рисунке ближе к нему. № 
пример, девочка изобразила 
себп, сидящей на КОЛЕНЯХ 
у папы, За ними стоит мама, 
еще дальше сестра, ВИДИМ, 
такое несто они занимаюти в 
ве дуе, Самый большой друг 
девочки - пала, То,что сестра 
изображена последней, ука- 
зываетна конкуренцию сней. 


-Вы говорили, что 
ицвет тоже важен... 

- Обычно себя и самого 
близкого члена семьи ребе- 
нок раскрашивает либо од" 
нойитойже краской либоис- 
пользует похожие тона, Втом 
случае цвет свидетельствует 
стон, кем он себя иденти- 
фицирует Чаще это мама или 
Пала, 


Конкуренция 

-Вы упониноли о кн 
курении между детьми, 
Всегда ли ребенок ощущает 
сестру шли брата как конку- 
рента? 

-В подсознании данный 
Конфликт всегда существует, 
Он связан стем, что ребенок 


зынужден «делить» с братом 
или сестрой своих родите- 
лей - наиболее важных, зна- 
ЧИМЫХ АЛЯ НЕТО ЛЮДЕЙ, 

Отношения конкуренции 
возникают на почве желания 
получить как можно больше 
знимания от взрослых, 

В рисунке для выражения 
этих чувств используется та- 
ой механизи, как приниже- 
ние, 


= Какие отношения будут 
у сестер, зависит от того, на- 
сколько родители стимули- 
уют, поощряют хорошие от- 
ношения между ними, Очень 
вероятно, что при править- 
юм ориентировании дети 
станут не просто близкими 
ЮДЫМ, но и лучшими ДД 
ями, 

А при неправильном по- 
едении родителей чувство 


Развивайте у ребенка способность к рисованию! 
Пусть у него всегда будут под рукой бумага, каран" 
даши краски, Анализируйте нарисованное, И пом: 
ните: чем больше рисует ваш ребенок, тем здоро- 


вее он вырастет, 


= Можете еще привести 
примеры? 

= Девочка нарисовала свою 
сестру значительно ниже себя, 
хотя разница в росте у них 
совсем небольшая Волосы 
аскрасила черным цветом, 
что говорит о негативном 07- 
ношении, Себя же она изобра- 
зила скоротенькими ручками 
и растопыренными пальчика- 
ми, Кати, изображение рук 
оНень значимо для оценки 
чувств ребенка, 


= Почему? 

= Так можно определить 
степень агрессии, Рисунок 
товоритото, что вжизниде- 
вочка сдерживает свои отри- 
цательные чувства к сестре, 
Конечно, подобные Чувства 
ребенок не осознает но ври- 
сунке они проявляются, И в 
поведении тоже: девочка не 
подпускает сестру к письмен- 
ному столу, отбирает у нее 
СВОИ веЩи., НО ЭТО ЛИШЬ ЭТАП 
аросления, 


= Наверное, многое в та- 
ких случаях все-таки з080- 
ситотродителей? 


вражды между сестрами ио- 
Жет остаться навсегда и стать 
Частью их судьбы, 


= Как же распределять 
внимание менду старшим 
имлабшии ребенком? 

У родителя две руки, ибу- 
дет правильно, если он одно 
зрененно потладитдве голов- 
ҳи, В прямом и переносном 
оыс, 


Дефицит внимания, 
Конфликт 

= Ведь не только специ 
олисты но и сами родите- 
лу могут попросить ре. 
бенка нариовать семью, 
азатеи проанализировать 
рисунок Начтоещеим сто- 
ип обратить внимание? 

= Допустим, рисуя свою се- 
Мю, ребенок одновременно 
изображает много деталей 
интерьера, То есть домини- 
уют вещи, занимая про- 
странство ребенка. Значит 
зму в семье уделяют меньше 
внимания, чем вещам, Неред- 
ко в таких случаях ребенок 
ивобракает себя маленьким 
на фоне большого телевизо-7. 


Пани 13 


актуальное интервью 


ра ИЛИ какижнибудь других 
предметов, 


= Еще бывает, что ру 
сунок расчерчен разными 
линиями, Они что-нибудь 
означают? 

= Линия сверху, очерчива- 
КАЦЯ ПОТОЛОК, ИЛИ ЛИНИЯ СНИ- 
з), очерииваюцая поп, свиде- 
тельствуют об ограничении 
пространства и о тревожном 
состоянии ребенка, 

Кроме тото, раскрашива- 
ние с нажимом, прерывисты- 
МИ ЛИНИЯМИ, штрихами тоже 
товорит о нестокойном, тре- 
ВОЖНОМ СОСТОЯНИИ, 


-Ачто прямо указывает 
наконфликты? 

= Если ребенок вообще не 
изображает кого-то из членов 
(вии, или рисует его сто- 
ЯЩИМ СПИНОЙ, ИЛИ ОТДЕЛЬНО от 
всех, значит, у него конфликт 
СЭТИМ челове, 


-А если ребенок рисует 
себл слишком маленьким по 
сравнению другими? 

=Тогда он ощущает де- 
фицит внимания, Именно 
Для того, чтобы привлечь 
внимание родителей, деи 
изображают себя совсем ма- 
ленькими, И в ПОВЕДЕНИИ НЗ- 
блюдгется то же самое, Быва- 
ет, когда ребенку не хватает 
внимания близких, он даже 
начинает отставать в разви- 
ТИИ, Чтобы «Всегда оставаться 
аленьким», а следовательно, 
нуждающимсяв особой роди- 
тельской заботе, 


= Разные украшения, де- 
тали одежды на картинке 
очем-нубудь говорят? 

= Если на рисунке иного 
украшаоцих деталей туале- 
та. (воротничков, бантиков, 


14 Лечебни 


рюшеце) у ребенка богатый 
внутренний мир. И это го- 
ворит о его эмоциональной 
удовлетворенности, уравно- 
БЕШЕНО, 


Осторожно: 
фиксацияна черном 

= Что может рассказать 
о чувствах ребенка раскра- 
шивание рисунка? 

= Ребенок может в своем 
рисунке использовать много 
разных цветов, что говорит 
обогатстве его чувств, пере- 
живаний, об эиоциональной 
наполненности, Если же кра- 
сок мало, это требует 0с000- 
то внимания и может ПОМОЧЬ 
поихозналитику в диагно" 
сик, 


= Наверное, стоит нс 
сторожиться если в рисун- 
кеслишком много черного? 
= Отдельно остановимся на 
черном цвете, Если его очень 
много в рисунках вашего ре- 
бенка, то знак душевного 
неблагополучия, и вам надо 
обратиться к специалист. 
Черный цвет, как и серый, 
итемнокоричневый говорят 


ур 
А 


о страха, причем юнкрет- 
нық, Самостоятельно спра- 
ВИТЬСЯ ТАКИМИ негативными 
чувствами не удастся, Просто 
сказать ребенку, «Подумаешь, 
это не страшно» = значит н 
чемемуне помочь, 


= К какому именно специ 
алистуобращаться? 

= Не к психологу (он рабо- 
тет на уровне сознания) ак 
поихоаналитику или психоте- 
ралевту, работающим с поі. 
сознанием, Это необходимо, 
чтобы ваш ребенок не стал 
потом трудным», проблен- 
НЫМ ПОДРОСТКОМ, 


Планета 


„добрых и злых 


волшебников 

= Какие же цвета на рие 
сунке указывают на то, 
что ребенок здоров? 

= Красный, желтый, зеле- 
ный, Хотя есть нюансы, Один 
мой знакомый мальчик нари» 
совал планету 3вездоландию, 
тде живут злыеи добрые вол- 
шебники, Он разделил плане 
ту черной полосой на две по- 
ловины ~ красную и зеленую, 
По его представлению, злье 
волшебники живут на крас. 
ной половине планеты, окри- 
шенной в цвет крови, Добрые 
Же ОТДЫХАЮТ И НИКОГО не тро- 
гаотна зеленой стороне. 


= Некоторые сеци 
олист утверждают, что 
красный - цвет актив" 
ности, жизненной силы, 
А зеленый символизирует 
сдерживание напряжения 
ужелание разрядки, Как вы 


| ситоете? 


- а, красный и зеленый 
цвета в рисунке того маљ 
чика говорили о том, что он 


к (Держивает напряжение, но 


есть потребность в разрядке, 
Терапевтическая задача в по- 
добных случаях заключается 
в том, чтобы помочь ребенку 
Осуществить такую разрадку 
в фантазии, И действительно, 
8 следующих рисунках маль- 
чик уже изображал борьбу 
между двуия мирами, войну 
междузльмии добрыми вол- 
‚шебниками, 


= Что означает разделя 
Ющая нарисованную плоне- 
тучерная полоса? 

= Добро и зло строго раз- 
елены в представлении это- 
то ребенка, То всть в его вос- 
приятии нетгибкости,Отсода 


инапракени, 


= Нет гибкости от при 
роды? 

= Нет не отприроды. В о 
нечнои счете все от родите. 
тей, 


Образы и краски 

= Но что обращать осо- 
бов внимание в рисунках де- 
мейн вольную тему? 

= На яркость красок и на 
образы тоже, Именно эти два 
показателя особенно важны 
при оценке психологическо" 
тоа иногда и физического со" 
стояния ребенка, О хорошем 
(амочувствии свидетельству- 
т яркие образы. К примеру, 
солнце ясное небо, цветущие 
деревья, клумбы с распустив- 
Шимися цветами, жизнера- 
Достные люди, 


-А если ребенок не лю- 
бит ярких красок? 

-Инорирование цвета, 
иногда даже стремление ри 
совать простым карандашом, 
когда рядом лежат цветне, 
Говорит об эмоциональной 
заторноженности, Преобла- 


Дание жетогоили иного цвета 
з рисунках указывает на то, 
какие Эмоции главенствуют 
вашего ребенка, 


- Можно подробнее? 

= Использование слишком 
СВЕТЛЫХ ТОНОВ подскажет вам, 
что ребенок пытается скрыть 
свои чувства, Если же он 
пользуется преимущественно 
темными красками то это мо- 
Жет СВИДЕТЕЛЬСТВОВЯТЬ Об его 
угнетенном состоянии: тре- 
зожности, страхе, огорчении, 
каком-то стрессе, 


Это важно для 
Здоровья 

-Что вы посоветуете 
родителям маленьких де- 
тей, только начинающих 
рисовать? 

=[лавный совет, разви- 
зайте у ребенка способность 
к рисованию! Пусть у нето 
всегда будут под рукой бума- 
та, карандаш, краски, Наблю- 
дайтеза тем чтои какизобре- 
каетваш малыши старайтесь 
анализировать нарисован" 
ное, Наконец, помните: чем 
больше рисует ваш ребенок, 
тем злоровееон вырастет 


= Насколько здес тесная 
(вязь со здоровьеи? 
=С помощью рисунка ре- 
бенок может отреагировать 
на негатив, перенести на 6+ 
магу страхи и другие отрице- 
ТеЛЬНЬе ЭМОЦИИ, несто ТОГО 
чтобы подавлять их, держать 
в себе, Если вы, например, по- 
просите его нарисовать свой 
страх, он нарисует, и станет 
легче, Таким образом, в про- 
цессе рисования происходит 
самооздоровление, Помните 
обэтом, 
\ Беседовала 
Елена Егорова 


Диагностиче: 
(ная палитра 


е Желтый, Стремление 
ребенка использовать пре- 
ИМУЩЕСТВЕнно этот яркий 
вет связано С активностью, 


ВЕСЕЛосТЬЮ, 
общению, 
е Оранжево-красные 
тона указывают на эмоци" 
ональное возбуждение, 
а если МНОГО красного, то 
ИН некоторую агрессив" 
НОСТЬ, 
® Синий цвет связан со 


СКЛОННОСТЬЮ 


"спокойствие, удовлетво- 


енностью, 
6 Зеленый, Если он д0- 
минирует обратите внииа- 
ние нетлиуребенка эмоци 
онального истощения, Ведь 
отдыхать МЫ ИДЕМ на травку 
наприроду, 

6 (инезеленые тона 
преобладают на рисн- 
№ когда ребенок уверен 
в себе. Иногда они говорят 
И о НАСТОЙЧИВОСТИ, даже 
упрямстве, 

г е Коричневый - физиче- 
СКИЙ дискомфорт и отрица- 
ТЕЛЬНЫе ЭМОЦИИ, 

е (ерый - ребенку не 
Хватает ПОЛОЖИТЕЛЬНЫХ ЗИО- 
ЦИЙ. 

ө Черный - свидетель- 
(тво подавленности, душев- 
ного неблагополучия, 


Левбнк 15 


аптека На грядке 


Полюбите любисток! 


Как только не называют любисток, И зоря лекарственная, и купальная трава, 
имедведица, илюбовный стебель иприворотное зелье, Не упомнишь всекимен, 
но суть одна:это известное в народе лекарственное средство, Растение успокаи- 
вает нервы и сердце, но может справиться и сдругими хворями, 


приправа, и лекарство 


( лекарственной целью 
используют корни, траву 
исемена растения, Корниза- 
тотавливают ранней весной 
или осенью, траву - в пері- 
од цветения, семена ~ в пе- 
риод полной их зрелости, 
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ауе Тоду я испол" 
Нила свою давнюю мек 
ту = купила дачу. Участок от 
режних хозяев нам достался 
ухоженный, с аккуратными 
градками и «выставочными» 
осадками, Только один уго- 
лок выбивался из общей кар- 
тины, полностью зарос каким: 
разлапистыи растением, на 
первый взгляд = форменным 
сорняком, Я наметила себе 
ри первой же возможности 
избавиться от «нарушителя» 
дачной гармонии, И хоро- 
шо, то не успела провести 
прополку Залянуашая на 
новоселье подруга просве- 
тила меня, Что этот кустик – 


ИИ лобисток, очень полезный 
и ароматный представитель 


пряной зелени, В книге о ле- 
қарственных растениях ло- 
бистку посвящено немало 
хвалебных отзывов, 

Научно подтверждено, что 
Он помогает от многих болез- 
ней; прекрасно успокаивает 
нервы, избавляет от мигре- 
ней, снимает отеки, Настой 
растения улучшает обуен 
веществ, снимает дрожание 


1 рук нормализует половую 


функцио, его используют при 
параличе, плохой памяти, как 
сосудорасширяющее сред: 
ство, А еще это многолетник 
© сильным ароматом, отда: 
леннонапоминающим аромат 
сельдерея, чья зелень отлич- 
но ПОДХОДИТ для салатов. 


Для тех, ко слышит 06 
эти растении впервые, на- 
стоятельно рекомендую как 
можно ближе с ним познаю" 
МИТЬСЯ И «ПОСЕЛИТЬ? На СВОИ 
участке, 

Любисток - холодостойкое 
растение небоящеесязамороз- 
Ковисттично зинуюцке Посев 
на солнечное несто с рыхлой 
почвой можно проводить как 
ранней весной так и под зиму 
предварительно зансченными 
и подсушенными до сыпучето 
состояния. семенами, Следует 
помнить что любисток - раде: 
ние Мощное И ПОЭТОМУ раССТО- 
яние между ридками должно 
быть не менее 70 ом, а воды 
лучше проредуть, оставив дя 
начала по | растению через 
каждые 15 ол На следующий 
тод оставить их через ОДК, 
а еще через ГОД Оставить на 
в) ом друг от доуга, Такая свсе- 
образная овиа позволит полу 
чить уже в первый год неболь 
шие, а ка второй год и вполне 
Вены корешки для ИСПОЛЬ- 
зованияв лечебных целях, 

После появления всходов 
уход самый обычный - рых 
ления, прополки и желатель- 
ны поливы, При достаточном 
увлажнении любисток раз- 
вивается. гораздо быстрее, 
усрезат зелень можно будет 
уже в первый год через пару 
песяцев, 

\ Анастасия Телепнева, 
Смоленская обл, 


Чистые Легкие 


М” муж работает на за- 
правочной станции, И в 
ДОЖДЬ, и в снег на улице, да 
аще и парами бензиновыми 
дышит круглые сутки, Мвет- 
ся от хронического бронхи- 
тау а лечиться не заставишь! 
счастью, знаю я одно дей 
ственное лекарство, УЖ от 
его-то Муж никогда не отка- 
зывается, 


Ў ткн горячей воды 
заливаю 1 ч.л. измельченных 
Корней любистка, килячу 
2)минут на слабом озне вза- 
крытой посуде и остужаю 
$ течение 10 минут, Полу- 
чившийся отвар процекиваю 
у доливаю кипяченой воды 
до первоночольного объема, 


Муж пьет такой напиток по 
Нал, Зроавдењ, 

Говорит, что польешь его 
неделю ивесь организи слов: 
но обновляется, Очищаются 
нетолько легкие и бронхи,но 
заодно и пицеварительный 
тракт, Да и голова становится 
ясной, 

А еще отвар любистка нук: 
скую силу прибавляет Неда- 
Фо ОН Читается одним Изса- 
ных эффективных природных 
афродизиаков, 

Воттольконе рекомендует 
сяприненятьнастоии отвары 
ив этого растения при остром 
тломерулонедрите и пиело- 
нефрит, 


\0.Л, Друзина, 
Московская обл, 


Зелень против «серебра» 


К" раз, расчесываясь, 
я заметила в прическе 
предательский блеск, Выдер- 
нула подозрительный воло- 
СОК - АКИ Т ОН ОКаЗаЛСЯ 
(едым! Я, конечно, знала, что 
потеря волосами красящего 
пигмента меланина - процесс 
закономерный и, как прави- 
по, необратимый, К счастью, 
существует немало способов, 
помогающих приостановить 
ао и максимально долго 06- 
ходиться без таких радикаль 
ныхмер, как окрашивание, 


лм гормей вон 
залейте 3 ст, л, травы лю- 
бисткои Зат,л, правы мяты 
перечной и 5 минут кипят 


Это средство прекрасно 
действует на корни волос, 
(ни становятся шелковисты- 
и, красивыми приобретают 
натуральный блеск, а при ре- 
гулярном применении исче- 
зает перхоть седина, 

лена Рогова, 


т, Калуга 


тена иолом огне, Душистый м 


отвар настаивайте час 
профильтруйте. Применяй- 


те для ополаскивания после 8, 


МЫТЬЯ 20Л0ВЫ, 


Ў 


Полезные 
рецепты 


е От отеков сердечного 
происождения 1 с.л. суше- 
НЫХ листьев любиска Залить 
втерносе 1,5 стакана кипят: 
ка, Нестоять 3 часа, Проце- 
ДИТЬ охладить, Принимать 
по Т тал, 45 раз в день за 
2) минут до еды, Хорошее 
мочегонное средство, 

4 Если диагностирована 
язвенная болезнь желудка 
и 12-лерстной кишки, сие- 
шать 30 гпорошкалюбиста, 
5 гпорошка корней одуван- 
чика лекарственного, 15 т 
порошка корней алтея ле- 
каравенного и полстакана 
меда, Смесь залить 500 мл 
ВОДКИ И оставить настаи- 
ваться на 9 суток в теллом 
месте Процекенную ++ 
стойку принимать по | стл, 
утроми вечером, 

е Хорошо помогают 
справиться С головными 
болями разиятые свежие 
листья. любистка, прило- 
Женные ко лбу. Также мож. 
НО залить листья КИПЯТКОМ 
И подышать 5 минут над 
‘отваром, накрывшись поло- 
тенен. 

е Еслиутром натощакпо- 
жевать 3-5 гсушеното корня 


хлюбитка, то это устокаива- 


етнервы улучшает самочув- 
ствие и нормализует пице- 
варение, 


Тенк 17 


чудеса медицины 


Избавляемся 
отзубногокамня 


( белоснежной улыбке мечтают многие из вас, Одна 
ко, как бы тщательно вы ни заботились о своих зубах, 
ке равно со временем на них появляется желтый на- 
лет, ауих основания - камни, Но существуют особые 
профессиональные методики, которые помогают лег- 
кои быстро избавиться от зубных отложений, И наш 
рассказ - олазерной и ультразвуковой чисткезубов, 


Чистота ~ 
залог здоровья! 
Человек с открытой улыб- 
ой раслолагаегк себе окрука- 
щих, Но многие стесняот- 
Я. ШИКО отрывать рот 
поскольку далеко ж у вех 
зубыздоровыеи белоснежные, 
Обычная чиста зубов в ДС: 
машних условиях, даже три 
соблюдении всех правил, не 
всегда позволяет убрать 10% 
образовавшегося налета, Чаще 
сего ОН скапливаетя в иен 
зубных промежутках, прише- 
ечной области и в поддесне- 
вом пространстве, С течением 
времени в налете оседают ми- 
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Њоральные соединения, что 
приводиткегоуплотнению Лак 
образуются зубные камни, Они 
приводят к воспалению десен, 
образованию патологических 
зубо-десневых карманов и па- 
родонтзу. И самостоятельно 
Зи Канни уделить невознож- 
но, ИЗбавить вас ОТ ВСЕХ ЭТИХ 
загрязнений оюжет ряд про- 
цедур которые есть на вору" 
Женииу стоматологов, 


Особый уход 
Сравнительно недавно онин 
щение зубов от камней 0с- 
ЦЕСТВЛАЛОСЬ ИСКЛЮЧИТЕЛЬНО 
механически - посредством 


скоботоинструментария Про 
цедура занимала достаточно 
много времени и была весь- 
ма травиатичной, В наши дни 
стоматологи ислользуют пере- 
довые аппаратные методики, 
повышающие качество чистки 
и обестециваощие полную 
безопасность, 

6 Существует ультра 
звуковая чистка зубов, В 
полняется она при помощи 
охобого устройства - скалера, 
Прибор вырабатывает ультра- 
звуковые волны, и врач сто: 
мощью удобной насадки всз- 
действуют ультразвуком на 
все зубные отложения, Канни 
разрушаются на малейшие 
частички, а струя воды МАТО 
сиывает остатки, При этом 
оненьважното, что ультразвук 
устраняет не только зубной 
амень о также справляется 
сбактериальныии отложения 
мивмежзубнои пространстве. 

® Помимо ультразвука, ши 
роко применяются лазерные 
установки, излучение кото- 
рыхизбирательно воздейству- 
ет на твердый зубной налет 
Принцип действия лазера на 
Зубные отложения в своем 
роде уникален, Он разрушает 
только камни совершенно не 
влияя на эмаль и внутренню 
часть зуба, В чем же секрет? 
Дело в том, что лазер действу- 
ег Только на веществ, содер. 
жащие в себе жидкость И под 
тучами прибора испаряется 
вся влага Которой в зубном 
калете ень МНОГО (ав соста- 
88 зубной эмали практически 
нет молекул воды). 

а Иногда на зубну эмаль 
наносится специальный гель, 
При активизации с помощью 
лазера он спохобен изиенить 
стенок самого дентина. Таким 
(разом, пациент получает 
ащеи отбеливание знали,“ 


Ультразвук поможет! 


«Поскольку я пью нохо коре и крепкого чоя, то нолет на 
Фош зубах = дело постоянное А тут еще и камни образо: 
волись... У3нав о существовании ультразвуковой чистки, 
решила воспользоваться этим методом, Есть ли противо: 


показания этой процедуре?» 


Ул, Иванько т, Новороссийск 


адо отиетить то, что уль- 

тразвуковая чистка про- 
исходит без механического 
и химического воздействия 
на эмаль, И поэтому данный 
Метод считается полностью 
безопасным и имеющим мно- 
топлЮСоВ, 

Ультразвуковой способ 
чистки зубов позволяет уда- 
ПИТЬ Не ТОЛЬКО ВИДИМЫЙ Ка- 
Мень иналет, но, что важнее, 
поддесневые образования, 
Эти «прелести» не поддаются 
Другим видам чистки, а вот 
благодаря ультразвуку страч 
ВИТЬСЯ С НИМИ Не СОСТАВИТ 
ообото труда, 

Кроме того, ультразвук 
полностью удаляет твердый 
налет в том числе втруднодо- 
ступных местах, и оказывает 
противодействие патотенным 
бактериям. 

После проведения ультра- 
звуковой чистки некоторое 
время может быть чувстви- 
телна эмаль, Поэтому не 


рекомендуется сразу после 
этой процедуры ставить на 
зубы брекеты и протезы, 

Несмотря на множество 
положительных — отзывов 
о процедуре, не всем людям 
можно делать ультразвуко- 
вую чистку зубов, 

Не рекомендуется этот 
способ тем, кто страдает 
аритимей сердца, астной, 
а также имеет кардиостиму- 
лятор, 

Не подходит он и для лю- 
дей, которые имент зуб 
импланты и протезы, так как 
зибрационные волны могут 
нарушить их структуру. 

Ультразвуковое очи 
ие противопоказано детям, 
Ўто свпвано стем, что до 16- 
18 лет структура эмали еще 
формируется, Поэтому доз 
ступными остаются обычные 
ЧИСТКИ специальными ЦЕТ- 
Қами и составами, а также 
особое пескоструйное очи- 
Цени, 


= 
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Хочувсе знать 


Может ли повыситься 
чувствительность зубов 
после чистки ультрозау- 
ком или лазером? Болез- 
ненноя ли процедура? Как 
долго сохраняется резуль" 
тат? Кок часто можно 
проводить профессиональ- 
ную чисткузуб08? 

\ Иван Иванович 
Дюсин, г, Калуга 


рофессиональная чист 

ка зубов при помощи 
ультразвука долю прозо- 
диться развод, Ноеслиуче- 
ЛОВЕКа @СТЬ СКЛОННОСТЬ К 06- 
разованию камня в короткие 
Сроки, а лет ПОЯВЛЯЕТСЯ 
слишком быстро и обильно, 
то допускается чистка рё 
в полгода, Каждый случай ин- 
дивидуален, лучше коноуль- 
тироваться со стоматологом, 
Результаты чистки Зубов при 
Помощи лазера сохраняют: 
ся гораздо дольше = иное 
Тоды, Но, к сожалению, ла- 
зерне очищение не всем 
подиодит = если у пациента 
замечена СЛИШКОИ тонкая 
эмаль то врач обычно ссве- 
тует использовать иные ме- 
тоды чистки, Несмотря не то 
Что процедура чистки зубов 
является безболезненной но 
при гиперуувствительности 
всетаки прибегаюткместной 
анестезии, А по завершении 
профессиональной чистки на 
поверкность каждого зубана- 
носят особый состав - фтор: 
лак Образовавшаяся пленка 


‚В Техение ДлИТЕЛЬНоГо вре. 


Мени защищает эмаль и 0бе- 
специвает ее сохранность, 
позволяет уменьшить чув- 
<АВИТЕЛЬНОКТЬ3/б0В, 
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ЛЕЧИМСЯ Правильно 


Ценотливьй 
ВОПРОС 


Я очень боюсь щекотки, 
и друзя этим пользуются, 
любят меня неожиданно по- 
Щекоттать, Для меня зто 
мень неприятно, Можно лу 
конто уменьшить свою чуе- 
СППВитТеЛЬНОСтЬ? 

\ Е Федорова, т, Омск 


Отвечает врач-невролог 
(М, Жданова 
П мнению большинства 
ученых, цекотка = одна 
үз фори нашей защитной ре- 
акции, возникающая на бес. 
сознательном уровне так же, 
как и боль, Единой теории, 
Объясняющей ве проискок- 
дение, нет, но предполагает: 
ся, чо ощущение щекотки 
ПОЗВОЛЯЛО вовремя заметить 
на коже опасных насекомых 
или прикосновение других 
ПОТЕНЦИАЛЬНО ЯДОВИТЫХ ИЛИ 
кусающихся животных. Не- 
которые авторы считают, что 
эт пограничное. состояние 
между лаской и болью, Дей- 


00 Пбн 


ствИТельно, легкая щекотка 
Доставляет удовольствие, 
Дает положительные ЭМОЦИИ, 
вызывает сиех, Если же она 
Длится долго или воздействие 
СЛИШКОМ сильное, щекотка 
быстро становится болезнен- 
ной, приводитк спазиам в ды- 
хательной системе, нервноиу 
срыву. Известно, что раньше 
Щекотку использовали даже 
какорудие пытки, 

Поскольку реакция на 
щекотание  бессознатель- 
ная, контролировать ве не 
так просто, Для этого есъ 
два пум = либо научиться 
расслабляться, либо, наобо- 
рот тренировать силу воли, 
Легкий регулярный самомас- 
саж наиболее чувствитель- 
НЫХ ЗОН = СТОЛ, ПОДМЫШЕҚ, 
Области груди, боков, живо- 
Та - ПОЗВОЛИТ ВАМ НАСКОЛЬКО 


уменьшить чувствительность" 


к щекотке, Можно попросить 
близкого человека намерен- 
Но легонько вас щекотать, Вы 
в ЭТО Время должны трени- 
роваться переключать свои 
Мысли начтото другое чтобы 
в результате игнорировать 
ЦеКотку, 


Однако если кто-то начнет 
вас ЩеКОТать внезапно, ск0- 
рее всего, сильное рздоа- 
жение возникнет все равно - 
чувствительность к щекотке, 
повторюсь, бессознательная 
иврожденная, Я советую вам 
очень твердо сказать своим 
знакомым, что щекотка для 
ас не просто неприятна, но 
иболезненна, Настоящие дру- 
ЗЫЯ ДОЛЖНЫ ЭТО ПОНЯТЬ, 


Дроматные 
Масла от 
насморка 


Ветреналавозетокрецет- 
тты лечения насморка закаты 
ваниен эфирных носел, но 
пример, пихты или чабрец, 
Њвреднолиэто ведь дожен 
кону не все масла можно но- 
носить? 

\ Ольга Тюрина, 
т. Петрозаводск 


Отвечает 
врач-отоларинголог 
ДС. Арефьева 
бв ваши опасения с0- 
вершенно обоснованы, 
У эфирных масел есть немало 
ДОСТОИНСТВ по сравнению, на 
пример, с сосудосуживающи- 
ми каплями, Они не вызывают 
привыкания, не истончают 
(пенки капилляров, не влияют 
отрицательно на работу сєр- 
дечно-сосудистой системы, 
В то же время многие масла 
обладают хорошими анти- 
вирусными свойствами, сни- 
мают спазм сосудов и отеки 
слизистой, облегчая дыхание, 
Ве это правда, но только 
при удаленном» использова: 
нии ароматических масел, То 
ТЬ С ПОМОЩЬЮ ГОРЯЧИХ ИЛИ 


ХОЛОДНЫХ ингаляций, В пер- 
зом случае НАСКОЛЬКО Капель 
масла добавляются в горячую 
в0ду,во втором целебный оо: 
тат вдыхается непосредствен- 
но из флакона или какого-то 
носителя = НОСОВОГО платка, 
кусочка фильтровальной 6+ 
меги и тл, Свечи, ароматиче- 
ские палочки, которые нужно 
жечь, вэтом плане бесполезны 
ндажевреднь, потомучто при 
сторании образуются опасные 
Соединения, 

А вот закапывать эфирные 
масла в нос или смазывать 
ими слизистые не рекомен- 
Дуется, Точнее, делать это не- 
допустимо, используя масла 
8 ЧИСТОМ виде, Это чревато 
(ерьеными химическими 
ожогами нежной слизисто 
носа, Обязательно нум 
СМешивать масло с какой-то 
основой - нейтральным рас- 
тительным маслом (персико- 
вым, виноградным, гбрикосо- 
ЗЫМ, оливковым} или кремом 
в пропорции 1 часть эфир- 
ного масла на минимум 20- 
30 частей основы, При этом 
ориентируйтесь на свои ощу- 
щения = эфирные масла явля- 
тся сильными аллергенами, 

В лечении насморка ис- 
пользуются масла эвкалипта, 
шалфея, сосны, пихты, кедра, 
лаванды, чабреца (тимьяна), 


5 =. 


ромашки, имбиря, Цитрусо- 
вые масла (апельсина, лимо- 
а, грейпфрут) лучше не ис- 
пользовать, так как они часто 
вызывают аллергическую ре- 
акцию, 

Злоупотреблять масляньн 
ми средствами не стоит = мас- 
ло все же склеивает реснички 
на СЛИЗИСТОЙ, что затрудняет 
Удаление из дыхательных пу- 
тей пыли и вирусов Исполь- 
зуйте их 1-2 раза в день, не 
чаще и курсом не дольше 10- 
14 дней, За это время насморк 
должен пройти, 


Зубная боль 
по ночам 


Очен говорит зубная боль 
котороя возникает в осн2в- 
НОМ по ночан? Днем она о 
дит на нет, Стоит ли бесло- 
коты? 

УТА, Колоскова, 
т, Ок 


Отвечает врач-стоматолог 
М0, Игнатов 
Де усиливающаяся се- 
ди ночи, иожет сообщать 
н о кариесе периодонтите, 
воспалениях: костной ткани. 
Пульпит тоже нередко дает 
сильную боль именно по но- 
чаи, Она отличается пульса- 
цией, Днем на фоне других 
раздражителей болевые оц- 


щения могутсглаживаться, ВЫ 


их просто не замечаете, Хотя 
иногда ночная зубная боль 
зообще может не быть связа- 
ҳасзубами, В области головы 
находится ного нервных ско- 
плений, что за зубную може 
ҳо принять боль, связанную 
с восталениями гайморовых 


МУ пазухи носа, среднего иен 


треннего. уха, тройничного 


нерва, суставов челюстей, 
Ночью увеличивается актив" 
ность блуждающего нерва, 
ответвления которого нахо 
рятся голове. В связи с этим 
может обостряться болевая 
чувствительность, 

вам нужно обязательно 
обратиться к врачи: сначала 
стоматологу, если он не 06- 
наружит никакого источника 
воли, токотоларингологуили 
неврологу. 

Еслиуваснет возможности 
срочно обратиться к доктору, 
выпейте перед сном обезбо- 
ливающее средство = асти- 
ин, ибупрофен, напроксен, 
кеторолак (это нелатентован- 
ные названия, торговые мар- 
ки могут быть разными), У 
тите, что это первая помощь, 
ане лечение и просто за17у- 
шать боль без устранения ее 
Причины нельзя, 


Чтотекое ПЦР: 
Диагностика? 


У меня «ть знакомый 
который регулярно делает 
конойчто универсальный (и 
недешевый) анолиз под но- 
званием ПЦР который, по е2о 
словам, определяет все ин- 
фекцши по копле крови, Что 
эутоттокое? 

УВА, Черлакова, 


т, Тула 


Отвечает 
праччинфекционист 
О.Л. Потапова 
Цр расшифровывается 
қак полимеразная цепная 
реакция, Не буду вдаватьсяво 
все подробности этой сло: 
ной процедуры, Скажу толь- 
ко, ЧТО С ее ПОМОЩЬЮ В ИС 
следуеном материале (слюне, ® 
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ЛЕЧИМСЯ Правильно 


крови, мокроте, клетках раз 
ЛИЧНЫХ ТКаНеЙ) можно обна- 
ружить кусочки постороннего 
генетического материала, на 
пример, следы присутствия 
вирусов, бактерий или онко- 
клеток, Этот метод, ставший 
доступным каких-то 20-30 лет 
назад, стал мощным диагно" 
(тическим средством, помо- 
тающим определять болезни 
До того, как они дали о себе 
знать серьезными симптома" 
ми, Сего ПОМОЩЬЮ МЫ МОЖЕМ 
уточнять спорные случаи, 
С ВЫСОКОЙ ТОЧНОСТЬЮ раслоз- 
навать редких возбудителей 
инфекций, 

У ПЦР очень много досто- 
ИНСТВ, но назвать ве универ- 
СӘЛЬНЫН МЕТОДОМ НЕЛЯ. 
Анализ сложный, требует 
высокого профессионализма, 
точнейшего соблюдения всех 
правил забора исследуемого 
атериала, собственно про- 
ведения исследования И по- 
следующего прочтения по- 
ценных. результатов, Плос 
высокоточное оборудование 
качественные реактивы, 
Анализ всегда точечный то 
есть врач должен знать, чтоон 
хочетобнаружитьигде нужно 
это искать, Иначе ситуация 
будет похожа на то, как если 
бы вы с помощью микроско" 
а с огромным увеличением 
пытались обнаружить щель 
в стене, откуда дует. Сначала 
зайдите источник сквозняка 
и если повреждения не вид- 
ны невооруженным взглядом, 
подключайте технику. Вполне 
ОЗМОЖНО, ЧТО ХОЛОД поступа 
ТИЗ ЦЕЛИ В ПОЛУ, И СКОЛЬКО 
бы вы ни провели времени, 
Изучая стены, результата вы 
не добьетесь, 

ПЦР-анализ крови может 
обнаружить только те ин- 


20 к 


фекции, что есть в ней, а этот 
список невелик. Все же наша 
кровь по большей части сте- 
рильна, Можно пропустить 
серьезные заболевания дру- 
тик органов или, наоборот, 
найти болезнь, которой на 
Самом деле нет, Назначать 
ПЦР должен только врач как 
уточняющий метод, прово- 
ДИТЬСЯ он должен в специ 
альных сертифицированных 
лабораториях с хорошей ре- 
путацией, Процедура очень 
недешевая, делать ее просто 
такне стоит, она просто будет 
неинформативной, 


Почему 
СЛЕЗЯТСЯ 
8997 


8 последнее время у меня 
СШЛЬНО слезятся лоза, пру- 
ходиттся постоянно их про 
МОКатЬ НОСОВЫМ ПЛОТТКОМ, 
Красноты и боли нел, только 
слезы, Что это может быть? 

\ С.В, Комарова, 
т. ПСКОВ 


Отвечает врач. 
офтальмолог А.Д. Лысенко 
важаемая читательница! 
Вам нужно обратиться 
офтальмологу чтобы прове- 
СТИ полную дивгностику И вы 
ВИТЬ Причину слезотецения, 
Иногда это можно сделать 
ТОЛЬКО с ПОМОЩЬЮ стециаль- 
ныхприборови дополнитель“ 
ных анализов, Слезотецение 
может быть вызвано внутрен- 
ним восталением слезных же- 
тез и протоков, незаметными 
невооруженным _ззгладом 
товрежденияни конъюнкти- 
вы Или роговицы, инфекцией, 


Могут быть и менее опасные 
причины. Попробуйте для на- 
чала ИСКЛЮЧИТЬ их, но, если 
ЭТО не поможет не откладье 
вайте посещение доктора, 

ө Усиленное выделение 
слез возникает при аллерги- 
ческой реакции, Вполне в0з- 
МОЖНО, ЧТО Других СИМПТОМОВ 
(насморка, першенияв горле, 
расноты) нет Купите в атте. 
ке антиаллергические капли 
и позакапывайте их 1-2 дня. 
Дополнительно примите гн: 
тигистаминное средство, Если 
зо сработает проконсуль- 
тируйтесь с аллергологом по 
поводу дальнейшего лечения, 

© Слезы текут, если есть 
СТЕК СЛИЗИСТОЙ НОСа ИЛИ Па: 
Зуу, при котором жидкость, 
обычно уходяцая в носовую 
полость, начинает скапли- 
ЯТЬСЯ В гла3у. ЗДЕСЬ ПОМОГУТ 
сосудосукивающие средства 
для носа, Их применять долго 
нельзя, максимум неделю, По- 
сетите отоларинголога, чтобы 
получит адекватное лечение, 

6 К повышенному слезо- 
течению приводит утомление 
тлаз, особенно при работе за 
компьютером или длитель- 


Ном просмотре телевизора, 
Выполняйте расслабляющую 
ТИМнӘстику, хорошо высы 
пайтесь, делайте прохладные 
компрессы на область глаз, 


Мазь, 
Крем и гель 


В аптеках при покупке но- 
ружных рейсте фармацевт 
‘прашивает: «вам мазь креми 
ули гель?» Я беру обнчно мазь, 
слово самое знаконое, А чен 
онивообще отличаются? 

У Г.М, Воронина, г. Тула 


Отвечает врач фарманолог 
С.М. Тимошина 

ти три лекарственные 

формы отличаются толь- 
Ко ОСНОВОЙ, ИСПОЛЬЗОВАННОЙ 
для их производства, Хотя это 
иногда влияет на эффектив" 
ность средства, поэтому обя- 
зательно уточняйте у врача, 
когда он вам прописывает ле- 
карство, в каком варианте его 
лучше покупать, 

0 В состав мазей входит 
много жирной основы, Это 
могут быть как натуральные 
масла, так и вазелин или 
другие синтетические жиры, 


1. Мазь обычно рекомендуется 


для лечения сухих кожных 
высыпаний, а также исполь- 
зуется при наличии инфиль- 
трации (уплотнения) в коже, 
Мази нельзя наносить на 
мокнущие кожные высыпа- 
ния, Жирные средства про" 
никают глубже в толщу кожи, 
что усиливает их эффект, 
Однако есть и отрицатель- 
ные стороны, жировые ком: 
поненты могут оставлять на 
коже непроницаемую пленку, 
пачкать одежду, 


• В креме количество ма- 
(ел меньше, в нем содержит: 
ся Много водорастворимых 
компонентов, Крем хорошо 
влитывается кожей, хотя 1лу- 
бина проникновения дей- 
<твуюцего вещества меньше, 
чему нази. Применяется при 


острых воспалительных реак- , 


Циях, 
6 Гель не содержит ни 
жиров, ни масел, 310 мягкая 
и вязкая по составу лекар- 
ственная форма на водной 
основе, За чет того, ЧТО ГЕЛЬ 
абсолютно нежирный, он при 
необходимости легко снва- 
ется с КОЖИ, ЕГО КИСЛОТНОСТЬ 
максимально приближена 
кнорнальноиу рН кожи, 
Для какихто лекарств 
могут существовать все три 
фориы, для других = только 
одна, Это связано с тем, что 
Не все действующие вещества 
растворяются в воде, им тре- 
бувтся жир. Это относится, на- 
пример, к жирораствориным 
витаминам А СиЕ, 


ГОрчичники 
и гипертония 


Провдо лу что с помощью 
гОрчичников можно лечить 
гипертоничекую болезнь? 
Какэто делать? 

\ С.В, Маркушина, 
т, Иваново 


Отвечает врач-терапевт 
ИА. Голикова 
ажавмая читательница! 
Гипертония торчичника- 
ми не лечится} Недопустимо 


путать два понятия =эпизоди- 
ҷеское повышение давления 
и заболевание, при котором 
тонус сосудов нарушен до 
такой степени, что высокое 
артериальное давление сё- 
новится практически неиз- 
енным спутником, 

а Вовторои случае требу- 
ется КОМПЛЕКСНО. постоян- 
ное лечение, Оно включает 
ңе только диету и здоровый 
образ жизни, но и прием 
препаратов, позволяющих 
не просто снижать давле- 
ние, но И постоянно поддер- 
живать его на нормальном 
уровне, 

ФА вот при кратковре- 
менных подъемах давления, 
ҳапример, после напранен- 
ной работы или погоды, гор- 
уники помогут. Принцип 
действия очень простой - зы 
зывая местное раздражение 
кожи, они расширяют поверх: 
ностные сосуды, благодаря 
ему уменьшается приток 
крови к голове, Горчичники 
ставятся на область затылка, 
поясницы, на. икроножные 
мышцы, Держать их нужно 
не дольше 15-20 минут, Если 
после этого облегчения не 
наступило и давление не 
снижается, требуются более 
радикальные меры - приеи 
лекарства или даже срочное 
обращение за медицинской 
помощью, 

Запомните: если эпизоды 
повышения давления случа- 
зются чаще, чем раз в несколь- 
қо дней, нужно обязательно 
обратиться кдоктору, Это уже 
признак гипертонической бо- 
лени, 


Наши врачи обязательно ответят на ваши вопросы, Пишите по адресу; [ Санкт Петербур, 198085 ай 18 азета«Лечебнию ие и 


ЛЕЧАТ ЖИВОТНЫЕ 


Собака - враччеловека 


(частливые обладатели собак знают, что плюсов от такого содружества много! 
Даже простое поглаживание четвероногого друга успокаиваети расслабляет че- 
ловека, помогает справиться саритмией, головной болью и гипертонией, 


Наше сокровище 


две ретривер = это собаканянька, которая 
вкетабудет стерпениемотноситься к проделкам ме: 
ленького хозяина, Ее главным отличием от других собак 


является неаллертенная шерсть, И бол 


шие размеры 


собаки не должны вас смущать, потому что ретривер по- 
НИМает свою МОЩЬ, играть сребенкм будет аккуратно. 


Наш ретривер - настоящее сокрови 


це! 0н любве- 


обильный, уравновешенный, смышленый, Скажу честно, 


это не собака а плюшевая игрушка, Наш 


карапуз кат: 


ется верном на Барсе итаскаетегоза вост А тотвсете?- 


питу никогда не огрьзается, 
Когда Сергей учился ходить не обод 
ний, Только Сергей залищит = барс тут 


лось без паде- 
қак тут. лизнет 


нашего малыша, и тот улыбается, А если Сергей вдруг 
приблизится к горячей батарее или острому углу стола, 
то Барссвоин телом загораживает опасное несто, 


А еце наш Барс - прекрасный доктор, 


Когдау свекра 


ВОСПаЛяЮтся вены на ноге, 10 пес подходит К НЕМУ И во 
лизывает больные места, Через несколько процедур все 
приходит кнорме - ведь в собачьей слюне есть лизоцим, 
противовоспалительное и обезболивающее вещество, 


\ Жанна Сакова, 


24 Леебик 


т, Астрахань 


‚ Чуда 


врачевания 


П ару лет назад в нашен доме 
появился пес Тарзан, гоя по- 
добрала на улице: разве ожно 
было пройти мимо щенка, пря- 
тавшегося от дождя под кустом 


__ ижалобно скулившего? 


Конечно, сердце дрогнуло, ия 


| принесла доной промокшето ма. 


ТД 

Позвонилав приют для живот: 
нық, сообщила о находке ио том, 
Что на ошейнике написана клич- 
ха собаки, Но хозяина не удалось 
найти, Решила оставить Тарзана 
у себя, И ни чуъ не жалею об 
этом! Конечно, внешние данные 
унего обыкновенные! Но зато ка- 
кие душевные качества! Сколько 
радости он дарит мне и моей се- 
е! А каким чудесным лекарем 
Он оказался! 

Помню заболелоу меняв пра- 
вом боку = наверное желчный пу- 
зырь в очередной раз напомнил 
0 себе Сижу на диване, думаю 
О то, какую таблетку принять, 
А Тарзан тут как тут- дажена ді» 
ван забрался, чего раньше никог- 
дане позволял себе делать Подо- 
брался ко мне с правой стороны, 
прижался, Чувствую, как телло 
стало, Так и сидели мы с Тарза- 
ном, прижавшись друг к другу 
Атаблеткинепонадобились - все 
прошло, как по мановению вол- 
шебноћ палочки 

\ Лариса Ефимовна 
Завалишина, г, Орел 


«Таблетка» от депрессии 


р" уже 5 лет в нашей се- 
мые живет Поркширсий 
терьер по прозвищу Пряник, 
Как ето только не называют: 
Пончик, Пирог Пирожок, 6у- 
блик, Самое забавное что пес 
уже откликается на любое 
хлебобулочное изделие. 
Просто домашним питоме 
цем нашего песика не назо- 
ВЕШЬ ПОТОМУ ЧТО ОН ДЛЯ НАС 
равноценный член семьи, 
В свою очередь Пряник дарит 
нам свою любовь, очень при- 
вязан к наи, Каждый вечер 
Сидит возле дверей и ждет 
нашего возвращения с рабо 


‚т, Он узнает по звуку шагов 


каждого из нас, то еще нахо- 
дится на улице возле подьез- 
да, Начинает вилять хвостом, 
радостно лаять. 

Если Пряник видит, что на- 
строение у неня неважное то 
он бросает свои даже саные 
важные дела чтобы составить 
мне компанию, потереться 06 
меня или полизать, И делает 
это дотекпор, покаулыбкане 
Появится на моем лице, Сло- 
вом, Пряник - незаменииея 
таблетка от депрессии, 

Нотакже наш хитрец знает, 
какнадо посиотретьналозяй- 
ку,когда ему надо что-то полу- 
чить, Онтак строит глазки его 


Влюбленная парочка 


о свадьбы у меня в доме 
он пес Барбос, 
ау моей возлюбленной = кот 
Рыжик, Когда мы поженились, 
то очень ХОТЕЛИ, чобы наши 
ПИТОМЦЫ ПоладиЛИ друг сдру- 
гом, Летом на пару месяцев 
мыотправилисьнадачу.Наши 
четвероногие не ссорились, 


/ но и нельзя было сказать, 


что они ладили, Если Инга 
начинала кормить Барбоса, 
то обижался Рыжик «Как это 
его любимаяхозайка посиела 
уделить внимание какому-то 
псу?» А еслияугоцалРыжика, 
то уж тут дулся мой Барбос, 
Ревновал, наверное, 

Но однажды Барбос гулял 
По саду, И на него напал со- 


В 
Присылайте нам фотографии своих домашних любимцев и истории отон, 
какони помогают вам поднять настроение и справиться с недугами, 
Лучшие изнихмы опубликуем, а ваи подарим подписку на нашу газету! 
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седский кот. Не успел Барбос 
тавкнут, как местный задира 
расцарапал собаке всю нор" 
дочку. Но тут же на помощь 
Барбосу выскочил Рыжик- он 
догнал соседского кота и с80- 
ИМИ СИЛЬНЫМИ лапами «06ь- 
ясниль кто тут главный, Вид: 
НО, СИЛЬНО попало соседскому 
коту, потому что больше он 
внаш сад не приходил. 

А после той сцены Рыжик 
подошел к барбосу и начал 
ВЫПИЗЫВаТЬ мордочку Ка, 
С тек пор они подружились, 
Играют вместе, едят из од: 
Ной миски, облизьвают друг 
друга. 

Такая вот влюбленная па- 
очка! 


ь 


мордочка приобретает такое 
выражение, что отказать не- 
возможно, Маленький мани- 
тулятор! 

Шерсть вычесываю, соби 
раю и делаю наколенники, 
Поскольку у меня артрит ко- 
пенного сустава, то такие из- 
делия ине очень помогают, 

ЗИ, Жданова, 
т. Александров 


А както раз я наблюдал за 
ИХ совместными цалостями, 
Барбос учуял котлеты, кото- 
рме были аккуратно пере 
ПоЖены мною со сковороды 
в тарелку и поставлены на 
небольшую полку на кухне, 
Таквот Барбос, учуяв котлеты, 
кивком головы указал Жик 
на то Место, где находилось 
лакомство, Рыжик в несколь- 
қо прыжков забрался туда 
и сбросил на пол несколько 
котлет Пока кот спускался, 
Барбос перенес лакомство 
всвоюмиску.Иужепотомони 
чинно и не спеша стали лако- 


НИТЬСЯ КОТЛЕТаМИ, 
АЛ, Лосенко, 


т, Истра 
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Советует диетолог 


отвечает 
вреч-диетолог 


Надежда 
У № ДОБРЯКОВА 


Далеко не пустые 
калории 

Главный аргумент тех, кто 
советуетесть орехов помень- 
Ше, = их высокая калорий- 
ность, Действительно из 100 
грецких орехов мы получим 
около 650 ккал, Цифра может 
испугать, но учтите, что это 
вес примерно 20 целых ядры- 
шек, Каждый ли может съесть 
такое количество орехов за 
раз? К тону же ореховые ке 
Лори, в отличие от сахара 
или выпечки, далеко не пу- 
тые, Это настоящий кладезь 
полезных веществ, 

По содержанию аминокис- 
лот из которыхстроятся наши 
белки, орехи вполне можно 
сравнить с мясом, Особенно 
ви комбинировать их с 3е- 
ПЕНЬО ИОвОЩаМИ. 

Добавление нескольких 
орешков в салаты или каши 
позволит вам избежать бел- 
кового дефицита даже при 
полном отсутствии в питании 
мка, 

В орехах, в отличие отмяса 
И молока, ОЧЕНЬ мало насн- 
ЩЕННЫХ Жиров, зато мноо 
незаменимых жирных кислот. 
Втомчисле омега-3 иомега-, 
которые являются хорошим 
средством профилактики 
атеросклероза, заболеваний 
сердца, рака и нужны для под- 
держания хорошего иимуни- 
теа, 
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Орехи стали важной частью питания человека с не- 
запамятных времен, Наши предки еще не знали, 
как жарить мясо или варить из злаков кашу, но ди- 
корастущие орехи собирали и ели с удовольстви- 
ем, Продукт сытный, доступный и полный энергии, 
Остаются орехи популярными и сейчас, хотя во- 
кругник ломается немало копий, 


Волшебные орешки 


Ори снабнают орт | 
ним кальцием, фосфором, 
Железом, Людям, у которых | 


«ть проблемы с сердцеи 


и сосудами, орехи помогают й 


поддерживать нормальный 
уровень магния, Иммунитету 
И эндокринной системе не- 
Обходимы цинк и селен, а их 
в орехах больше, Чем во Мно" 
Тих других растительных про- 
дуа, 

Антиоксиданты, которых 
в орехах много, помогают 
продлить молодость, проти» 
водействуют воспалениям 
И онкологическим Заболева- 
ниям, ть в них и фитосте- 
рины, то есть растительные 
стероидные спирты, относя- 
щиеся к той же группе, что 
и холестерин, Они снижают 
етоуровень в крови, 


Ограничения все же 
нужны! 

При кех своих достоин. 
ствах, орехи все же требуют 
разумных ограничений, 

Во-первых, не стоит ими 
увлекаться, если у вас избы- 
точный вес.Особенноконтро- 
лируйте употребление пере- 
работанных орехов - кремов, 
ТАСТ, глазированных и < 
леных орешков, Безопасная 
дневная норма - 2-3 крупных 
ореха или 10-12 небольших, 

о Вочторых, белок оре 
ХОВ моет ВЫЗВАТЬ СИЛЬНУО 


аллергию, которая сопрово 
ждается головной болью, + 
пьо, зудом и, самое оласное, 
отеками тела и глотки, В таких 


случаях нужно срочно при 
НЯТЬ СИЛЬНЫЙ антигистамин 
или даже вызвать скорую по- 
мощь Аллергенами могут 
быть любые орехи и арахис 
(он относится к бобовым, хотя 
обычном языке ето и Назь- 
вают «орехом, Самый гипо- 
аллергенный вид - кедровые 
орели. 

4 В.третьих, не стоит СИЛЬ- 
но увлекаться орехами при 
острых и запущенных хрони- 
ческих заболеваниях печени, 
так как они вызывают боль- 
шую нагрузку на этот орган 
изза повышенной жирности, 

Список противопоказаний 
небольшой, Свежие или под 
сушеные ореки = замеча- 
тельный и безопасный про- 


да 


Вопросы диетологу о правильном питании присылайте по адресу. 


Правила выбора 

Осень - сезон орехов н080- 
то урожая, Чтобы они принес- 
ли пользу дляздоровоя, нужно 
правильно их выбирать ихра- 
нить, Запомните несколько 
Простых рекомендаций, 

© Орешки с солью или се- 
циями конечно, вкусны, ноне: 
звать ИХ полезным продуктом 
Сложно, поскольку содерка- 
Ние соли в НИХ МОжет превы 


| цатьдажеотоннуюнориу это 


Же кается орехов з садй 
тлазури - там основной враг 
здоровьяи фигуры - сахар, 

е При покупке орехов 
в.упаковках обязательно сио- 


тена датугоднот, от, 


«кли пакетики с орехами ле- 
жат на свету или в жарком по" 
мещении, есть риск того, что 
они прогоркли даже при еще 
действующем сроке, 


Ореховые калории, в отличие от сахара или выпечки, 


Ореховое молоко 
Орехи могут быть замена- 
ТельнЫм заменителем моло- 
а для тех, кто не переносит 
актозу или просто не упо" 
требляет животных продук 
тов, Сейчас ореховое молоко 
можно встретить в магазинах, 
новсежезтонетакой растро- 
(раненный у нас продукт Вы 
можете приготовить оре!о- 
308 МОЛОКО самостоятельно 
И ИСПОЛЬЗОВАТЬ ДЛЯ ПИТЬЯ, ВЫ- 
печки, приготовления соусов 
у кремов, Для его получения 
можно использовать любые 
орехи: миндаль, грецкие, ле- 
цин), фисташки, фундук 
Очиценные орехи пред- 
дарительно  замачиваются 
в ЧИСТОЙ ХОЛОДНОЙ воде (в 
пропорции 12) в течение 
5 часов, Разиоченные оре- 
хи нужно перемолоть до с0- 


далеко не пустые, Это кладезь полезных веществ, По 
содержанию аминокислот, из которых строятсянаши 


е Лучше покупать неши» 
щеные орехи = они дольше 
хранятся, в них сохраняется 
больше полезных веществ, 

ә Выбирая любые орехи, 
ак очищенные таки в ср- 
пупе, снотрите наих цвет - на 
них не должно быть белесых 
илитеиных пятен, Принюхай- 
тесь ких аромату ~ даже лег- 
кие оттенки плесени или про- 
торклости сообщают о том, 
что орени старые, 

е Храните орехи в темном 
прохладном месте, так как 
содержащиеся в них жиры 
быстро окисляются, Лучше 
всего расфасовать их по пор- 
ционным пакетам и убрать 
в морозилку - срок хранения 
продлевается в 2-3 раза. 
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белки, орехи вполне можно сравнить с мясом, 


(ТОЯНИЯ однородной массы 
в блендере или пропустив 
4ерез иясорубку, После чего 
соедините получившуюся 
тесу с ВОДОЙ, В которой на 
стаивались орехи, идайте п0- 
стоять 15-20 минут Отожинте 


Жидкость через марлю, сто-- 


Женную в несколько слоев, 
Храните ореховое молоко 
в холодильнике, Оставший- 
Я ЖМЫХ МОЖНО ИСПОЛЬЗО- 
вать для десертов и выпечки 
или, сиешав с медом, есть по 
1-2 стл,в день для профилак. 
тики сердечно сосудистых 
заболеваний и укрепления 
иммунитета, Если уменьшить 
количество воды, вместо ИО 
пока вы получите ореховые 
сливки для утреннего кофе. 


Энзотичесние 
Незнакомцы 


0" из ЭТОГО списка 
встречатся на полках 
магазинов не так часто, но, 
если вы найдете их, не про- 
ходите мимо, Они могут 
быть дорогими, но и пользы 
ВНиХНеМало, 

в Пекан, который иногда 
называют оливковым оре- 
хом, богат такими незаме- 
НИМЫМИ микроэлементами, 
қак марганец, медь, железо, 
селен. В Америке, на его ро- 
дине, ето ВКЛЮЧАЮТ В состав 
диеты при анемии и атеро- 
склерозе, 

е Макадамия - один 
из аных дорогих орехов 
в мире, и растет он практи- 
чески только в Австралии, 
Ценится этоторех не только 
за великолелный вкус, Но 
и за высоюе содержание 
полиненасыщенной паль- 
МИТИНОВОЙ КИСЛОТЫ, ВАЖНОЙ 
рл здоровья коки, 

е Бразильский орех - 
чемпион среди всек про- 
дуктов по содержанию 
селена, минерала, незаие- 
НИМОГО для иммунной систе- 
мыи профилактики рака. Он 
также хорошо успокаивает 
нервы, поэтому очень лю- 
бим женщинами, 

о Маньнкурский орех 
понемногу становится все 
популярнее среди дачников 
уа Сибири и Дальнего Вос. 
тока, В китайской иедицине 
считается, что ядра ореха 
помогают бороться с опук- 
лами, К тону же плоды 06- 


„ладают противогрибковьми 


и болеутоляющими свой- 
ствам, 
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еда – лекарство 


Поздняя осень - само время для укрепления иммунитета, ведь впереди уже ма- 
ячит холодная зима с простудами и ОРЗ, В этом могут помочь специальные про- 
дукты питания, Как известно, большая часть клеток, формирующих крепкий им: 
мунитет, находится в кишечнике, Так что обратите внимание на кисломолочные 
продукты - например, такие, как ацидофилин, 


! 


ыы Ыр 
е 
|сказивается на здоровье, Спасаться приходится, укрепляя за: 
| щитные силы организме, Для этогов моем холодильнике всегда 
| стоит ацидофилин, Этот напиток делается на основе ацидофиль- 
= = 1 ной палочки, которая была открыта нашим петербуржеким уче- 
нымещевнацале ХХ века, Он отлично усваивается организмом, 
вытесняет болезнетворные бактерии, в том чисте 
иоласные тнилостные, Аидофилин укрепляет имиу- 
нитеу, помогает работе кишечника и печени, а блато" 
даря содержанию витаминов группы В нориализует 
состопние нервной системы, Особенно полезно пить 
мой любимый напиток после курса приема антибиоти 
ков, Сильнодействующие лекарства нарушают микро- 
флору кишечника а ацидофилин восстанавливает е, 
Но для получения эффекта пить его надо по месяцу 
стараясь не пропускать ни дня, Я умею готовить из ацидофили- 
на виусное и полезное десертное желе лоблю заправлять им 
Салаты И делать сладкие напитки, которые обладают такими же 
лечебными свойствами, как и ЧИСТЫЙ КИСЛОМОЛОЧНЫЙ НАПИТОК 


| 
ре Петербурге, и наш сырой климат не слишком хорошо 


Для получения 
эффекта пить 


пропускат 


НИ ДНЯ, 


(ВЕКОЛЬНЫИСАЛАТ Веро свеклу тру ее какрупнойтере 
СІЦИДООНЛИНОЬ и ооќевляо 2 сл нарезанното чер 
нослива на 1 миску свеклы, Добавляю 


А Тет, л. толченых грецких орехов и заправляю 15 стакана све- 


жго ацидофилина, 


4 т 


Я ТВОРОКНО: беру в равных количествах не. 

ча АЦООИЛЬНЫЙ АЛИТ жирный твороги гцидофилин, | 

А ам хорошенько взбиваю бленде- \ 
" ром, Затем добавляю по вкусу сахарный песок и несколько ло- 


Жек свежих или замороженных ягод. ще раз взбиваси сразу 
подаю кстолу в ВЫСОКИХ стаканах, 


) 


Ы 


ЖЕЛЕН АЩИПОФИЛИНЕ з слхелгтназанвиговатаа: 

Не ХОЛОДНОЙ ВОДЫ ДО набухания, 

Траненьй стакан сахара высылаю вжелатиновуюводу добавляю 

немного ванилина, размешиваю и довожу до кипения, Затем обе 

паждаю, процеживаю и смешиваю с 2 стаканами ацидофилина, 
Разливао в формы и ставлю в холодильник до застывания. 

\'Евгения Григорьевна Соломова, 

т, Санкт-Петербург | 
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Лнвенно-картофельный 
сотревающий сут 


С 


Придя домой, хочется съесть чтото горячее и полезное, 
повышакщее настроение, Рецепттакого блюда Мне под" 


каждым днем все раньше темнеет, все чаце на ули- 
це пронизывающий ветер или норосящий дождь. 


сказала подруга, и теперь этот супчик согревает меня 
Даже в самые холодные дни. Тыква, которая входит в ре- 
целт, повышает настроение своим оранжевым цветом, 
А витамин А помогает коже защититься от пересушива- 
НИЯ И сохранить свою красоту, несмотря на осенние хо- 
лода, Важными составляющими супа являются припра- 
вы Они ОТЛИЧНО согревают и улучшают обмен веществ, 


ео кубиками 3 очищенные картофелины 
у тыкву (ее беру столько же по объему, сколько кар- 


‚ОМК, 1 луковицу и 3 зубчика чеснока пассерую е не- 


большом количестве растительного масло, Тука же 
добавляю тыкву а через 10 минут - картошку, держу 
наогнееще 5 минут. Потом заливаю овощи 100 илки- 
пящей воды, солю, перу кладу зт, л. овсянки по вкусу 


у. паприку, имбирь и карри, Даю покипеть 19 минут, з0- 


тен взбивакю бленберон, добавив 150 ил сливок, Дерну 
ноознеещеб минут и побаю сренкамии сыром фет, 
\ Анна Ивановна, г. Николаев 


ЕТНИЧЕГО лучше молодой струч" 

овой фасоли, особенно для те- 
кихлюдей, какя - Которые регуляр 
но пьгаются понудеть, Блюда из нее 
некалорийны и хорошо усваивают. 
ся.Хоть в нихи поменьше белка, чем 
в зрелой фасоли, но зато полным 
И полно витаминов и микрозлемен- 
тов, Стручковая фасоль содержит 


витамин С, полезный для сосудов, 
ВЫ витамины Аи труппы В, клетчатку, 


очищающую кишечник, це я лю- 
с блю фасоль за то, что в жй мно 
Цинка = это вещество незаменимо 
Для красоты волос и Кожи, а также 
для хорошего зрения, Фолиевая 
Й кислота помогает репродуктивной 
СИСТеМе а магний и калий - сердеч- 
НОЙМЫШЦе, 


Гов простое и сытное блю 
д0, которое я готовлю из молодой 
фисолу, = это стручковоя фасоль 
по-японски, которую я делаю на 
Кунжуллном масте, 2 отл, масла вон 
ливою на сковородку, выклодовао 
2 большие горсти нарезанной фосо- 
ликор ее О минут (ести фасоль 
сторо, то готовить придется 
дольше = 00 нежити) Снимаю 
СИЛИМЬ, 3070820 ТСТ, Л.00802000- 
услинаринуов тоюн видг5 минут, 
Фыклодываю на поделу и посылаю 
Тч,л,кореного кунмугтноао семени 
\'Татьтна Юрьевна Шун, 
т. Великий Новгород 
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Быть агрессивным - это 
скверно, Предлагаемый 
тест поможет разобрать- 
ся, насколько вам при- 
суща агрессия, и заодно 
задуматься, не стоит 
ли прямо сейчас попы 
таться начать учиться 
владеть собой в любой 
стрессовой ситуации, 


} Ответ «да» ставь. ) 
ебля Оу 
ответна» -0, 

1, Легко. ли вас вывести ив 
терпения? 7, Считаете ли вы, чтоокружа- 11, Замечали ли вы, что бывё- 
2, Уверены ли вы в приорите- ющие завидуют вам? ете неприятны окружающим? 
тегрубой силы над логикой? 8,Естьли в вашей хивни кто- 12, Вы любите оиотреть филь 
З, Трудно ли вам удержаться. то, кого вы по-астояцемуне- мы ужасов боевики триллеры? 
ст ссоры, если в С кем-либо невидите? 13, Вы когда-нибудь владали 
қатегорическине согласны) 9, Вам нравится зло высме- в такую ярость что разбива- 
Любите ли вы хотя бы иногда ивать людей? ЛИ ИЛИ ломали Какиенибудь 
делать чтото назло другии? 10, Вы считаете, что детей за предметы? 

5, Вы бываете грубы? провинность нужно наказы 14, Считаете ли вы, что прі 
6, Начинаете ли вы стучать Ку- въ физически? Признаете менение смертной казнив на- 
ЛАКОМ по столу, если вас что ли возможность физических Шей стране следуетснова раз" 
то выводитиз себя? наказаний вообще? решить? 


6 0-25 баллов, По всей видимости, вы относитесь к разряду доброжелательных людей | 
исклонны верить в благородство окружающих, в доброту лобовь и справедливость, Правда, | 
ваму ВОЗМОЖНО, е ДАНО легко привлекать других к реализации ваших целей, а ваше умение вла- ) 
ДЕТЬ СВОИМИ ЗИОЦИЯМИ И чувствами нередко сочетается с недостаточной уверенностью в себе, 
подчинением мнению окружающих Поэтому вы можете становиться объектом чьей-либо агрес 
сии, Не позволяйте же другии садиться себе на шею! Повышайте стелень самооценки! 

$ 267) баллов, Чен больше сумма набранных баллов, тем больше в склонны к грессив" 
Ым выпадам потере самоконтроля Содержание и борна ваших высказываний атакие сопу | 
ствуюциеим ниникаи жесты нередко свидетельствуюто намерении хить не сдерживая своих | 
унстинктов,ато и прямо навредить другим, душевно ранить их, Так называемое резание правды | 
глаза в вашем случае лишь проявление агрессивности, То же самое и с вашими негативными | 
оценками знакомых и даже близких ваи людей, Подумайте, такли уж конструкмено ваше по- | 
едениеи не представляет ли оно опасности для вашего окружения и вас самих? Попробуйте | 
объективно взглянуть на себя со стороны, Не пора Ли ваши язвительность и сарказм заменить 
урониейи юмором? 


| 
| 
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Дук-древнейший 
друг человечества 


4 Лук за короткий срок восполняет по- 
требность организма в аскорбиновой ини- 
котиновой кислотах и эффективно зацица- 
еТОТСЕзОННЫХПростуд, 

е Очищает печень от токсинов, если 
СТЬ ето В СЫрОМ виде С ДОСТАТОЧНЫМ КОЛИ- 
чествон воды; Можно сырой лук посыгать 
сарон, 

е Лук славится обилием витаминов трут: 
пы В и калием, Регулярное употребление 
пукаулучшает качество сосудов и повышает 
процесс кроветворения, 

че Гелцатый. лук настоятельно рекомен- 
дуется мужчинам: ето сок восстанавливает 
репродуктивную функцию и потенцию, 

® Употребление сырого релчатого лука 
даже в небольших количествах онолаива- 


ет ткани мозга, в результате улучшается па- | 


МАТЬ появляется позитивный настрой 

© Лук замедляет процессы старения тка- 
ней, Овощные волокна без труда усваивают. 
сяорганизмон, 


нь 


(уп здоровья 


Лук репчатый -800 г. овощной бульон - 
Тл,мука-1 ст.л, масло сливочное - ст.л, 
соль, перец черный молотый - по вкусу 
лавровый лист = 2 шт, Дополнительно: 
2.3 ломтика батонаи 100гтвердого сыра, 


Лук нарекые полукольцами переложи- 
те в сотейник с растлавленным сливочным 
маслом, Поставьте на слабый огонь, посо- 
лите и Тушите, помешивая, пока лук н с7а- 
нет мягким и равномерно золотистым, Лук 
Не должен высохнуть, он должен оставаться 
влажным, Виешайте муку и потушите еще 
1 минуту, влейте кипящий бульон или воду. 
Полерчите и добавьте лавровый лист, До- 
ведите суп до кипения, убавьте огонь до ми- 
нимуна, варите 10-15 минут, Ломтики батона 
обжарьте на сливочном масле, подавайте 
супом, посыпав хлеб тертым сором, 


Луковый суп можно подоватть но завтрак - 
оноченьпитателенив тоже время лее оля 
Же 


- 
Маринованные Фр Й 
ВИТамины пирог | 
Лук репчатый крупный = 1 шт, вода - | Готовое слоеное тесто - 5007, лук репча- 
1 мляблочныйилиобьчныйстоловыйук- | тый - 6 шт, Для соуса: сливочное масло - 


%@%)-Залкахар- 1 есл, соль- стл, 


В кипящей воде разведите сахари соль до" 
баве пблочньй уксус (он намного полезнее 
обычного ине обладает такой концентрацией 
кислоты}, Лук нарежьте кольцами и сложите 
в лобуо стеклянную или эмалированную по- 
суду, залейте его горячей уксусной омео 
үг оставте мариноваться до полного остыва- 
ния воды (около 1, часов), Маринованный 
пуктотов. Прижелании можно добавить в ма- 
ринованныйликукрол другую свехуюзелењь 
тмин, клюкву или бруснику горчицу в зернах, 
паприку молотый перец лавровый ли. 


Кисловатые немного пряные луковые колеч- 
у пслользуютя в приготовлении солотов 
конервацииибажепросттожаряиисявпанцров- 
ҳе, Специфичахкий затих после маринованноео 
гуканомнодо енше ченпостеобочнохо 


7150г, яйцо - 2 шт, мука- 2 ст.л, молоко - 
350 нл, твердый сыр = 200 г, растительное 
масло, соль перец - по вкусу, 


Лукочистите, нарежьте полукольцами, по- 
солите и жарьте на растительном масле на 
медленном огне до готовности, Разогрейте 
духовку до 200" Тесто слегка раскатайтеи вы- 
ложите в форму, сформировав бортики, На: 
колите вилкой, насыпьте горохаи выпекайте 
соснову для пирога, Приготовьте соус яйца 
разбейте в чашку и перемешайте, Растопите 
в кастрюльке сливочное масло, вмешайте 
в него муку, медленной струйкой влейте мо- 
локо, затем добавьте яйца и продолжайтеме- 
шать чтобы получилась однородная густая 
масса, Когда соус загустеет снимите с огня, 


. добавьте тертый сыр, соль и перец по вку- 


су. На основу выложите лук полейте оусом 


изапеките до золотистой корочки, 
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Школа массажа 


ушна любой вкус 


8 санаториях часто вижу реклану душа Шарко, ии2ку- 
лярного, веврного душо и бр. Что они собой представляют? 


В чен их польза? 


\ Ирина Дмитриевна Нестеренко, г. Москва 


ЈЁ души которые 
используются в больницах 
и санаториях, позволяют в0з- 
действовать на тело струями 
воды различной интенсивно- 
сти, температуры и давления, 
Они могут возбуждать или 
успокаивать нервную систему, 
снимать спазмы, улучшать 06- 
менные процессы повышать 
защитные силы организи, 
тренировать сердечно«осу- 
дистую и мышечную системы 
организма. 

© Циркулярный душ - 
душ среднего давления, 
Представьте, на тело воз: 
действует множество тож 
ких горизонтальных струк, 
ЛЬЮЩИХСЯ ПОД ПОВЫШЕННЫМ 
давлением, Они подаются 
на участки вдоль позвонков 
и надллечий, боковые по- 
верности туловища, ноги. 
Циркуларный душснимает пе- 
реутомление и понижает дав- 
ление (только на начальной 


| стадии гипертони). Он оказы" 


вает возбуждающее действие 
на центральную нервную си- 
стем улучшает кровоснабже- 
НИС КОКНЫХПОКрОВОВ, 

о Душ Шарко - душ вьсо- 
Кого давления, Он улучшает 
кровообращение оказывает 
положительное влияние на 
центральную нервную систему 
иобиен веществ в организме, 
снимает напряжение нышу 


эффективен в. профилактике 
целлюлита и коррекции фигу- 
ры, Это душ «ударного» типа, 
(тру воды поочередно на- 
Правляется на ноги, заднюю, 


переднюю и боковые поверх: 
ности тела снизу верх снача- 
ла веерной, затем компактной 
струей, Для получения необко- 
димог эффекта это повторяют 
несколько раз, При слециаль- 
НЫХ показаниях ЖИВОТ МАССИ- 
руют круговыми движениями 
по ходу толстого кишечника 
(компактной струей) по часо- 
вой стрелке Избегают воздей- 
ствия компактной струи на го- 
лову, ПОЗВОНОЧНИК, МОЛОЧНЫЕ 
железы, половые органы, Тем- 
пература воды в начале курса 
лечения 35-277, в конце снижа- 
ся до 20-15, Продолжитель- 
ность процедур варьируется 
от 1-2 минут до 3-5 минут Курс 
лечения -1020 процедур, 

ч Верный душ получает: 
ся при разбрызгивании струи 
ВОДЫ С ПОМОЩЬЮ специальной 
лопаткиилипальцев,  резуль- 
тате он оказывает менее раз- 
дражающее действие чем душ 
Шарко, Показания для этого 
душа те же что и для душа 
Шарю, 
$ Шотландский душ (кон- 
Трастный) оказывает тонизи- 
рующее действие, симулиру- 
еткровообращение и питание 
тканях, повышает иммунитет 
эффективен при целлюлите, 
Есливы придете на такую про- 
цедуру на ваше тело будут по- 
нередно направлять струи 


‚горячей (87-59) и холодной 
(05-107) воды, Такую сменутем- 


ператур выполнят +6 развте- 
чение 3-5 МИНУТ, 

о Дождевой игольцатый 
и пылевой души испотьзу- 


ХСЯ для тонизирующего в0з- 
действия на организм и улуч- 
шения кровоснабжения кожи 
головы, Они похожи на цир- 
улярный души имеют те же" 
показания, 

© Восходящий душ позво- 
ляет проводить массажные, 
лечебные и очистительные 
процедуры сидящему паци 
ент. Он заключается в в0з- 
действии дождевыми душен на 
область промежности, Показа- 
ниямик применению водя" 
щегодушаявляются простатит, 
половая слабость, трещины 
прямой кишки, слабость мыши 
промежности © впадением 
прямой кишки, геморрой, сек: 
бальные неврозы, слабость 
анального сфинктера, гинеко- 
погические заболевания, 

е Душ Виши по своему 
ДЕЙСТВИЮ МОЖЕТ напомнить 
вам СИЛЬНЫЙ ДОЖДЬ, ЭТО ГО- 
ивонтальный легкий массаж 
струями воды, который оказы" 
вает мягкое лимфодренакное 
действие, стимулирует, усто" 
аивеет помогает бороться со 
стресон, 
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‚отвечает психолог 


Навопросы 
отвечает 
ПСИХОЛОГ 


Любовь 
ИГУМНОВА 


Два лекарства 
ДЛЯ КОЖИ 


Какие психолозические про" 
блемы мозут вызвать болез- 
Ни коки или просто времен: 
ные нарушения высыпание 
покраснение, зуб? Кок помоч 
(8020 коже сохранить здоро: 
вари уложенныйвие? 

Л.А. Андреева, 
т, Москва 


ачен нужна кожа? Она за- 

щищает ткани организи 
ОТ нежелательных возд 
ствий внешнего мира, И п0- 
зволяет воспринимать окру: 
жающую действительность 
С ПОМОЩЬЮ ТаКТИЛЬНЫХ оу 
щений, Над этии вам и стоит 
поработать в том случае, если 
вас беспокоят болезни кожи, 
а также зуд, ВЫСЫПАНИЯ, ГНОЙ: 
ные прыщии пр, 


Проанализируйте как вы 
относитесь к миру. Скорее 
(ето, вы думаете что 0кружа: 
ющие враждебно настроены 
по отношению к вам, А себя 
считаете слишком ранимыми, 
Но если вы здраво оцените 
все устрашающие вас угро 
зы, то окажется, что они На- 
думаны, Большинство людей, 
с которыми вы общаетесь, не 
желают вам ничего плохого, 
Точно также большинство ве. 
Ществ, которые попадают на 
вашу коку, совершенно без. 
обидны для нее, Поймите что 
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ВЫ ДОСТАТОЧНО СИЛЬНЫ, ЧТОбЫ 
пережить любые случайные 
неприятности; оскорбления, 
ложь ссоры и пр. Ау кожных 
покровов и более глубоких 
тканей есть защитные меха- 
низы, которые позволяют 
сохранять здоровье и вос 
станавливать поврежденные 
Клетки, 


Поразнышляйте над свои- 
МИ ОЩУЩЕНИЯМИ, которые ВЫ 
получаете черезкожу. Напри- 
мер, замечаете ли вы, как при- 
ятны на ощупь разные ткани? 
Или кақ заходя смороза вте- 
пло помещение, вы согрева- 
есь? Если вы не обращаете 
внимания на такие мелочи, то 
у 80 МНОГИХ Других случаях, 
наверняка, отказываетесь от 
собственных чувств и ощу- 
щений, Вам свойственно ое 
верать их и не принимать 
в. раст, СЧИТАЯ знамимыми 
только доводы разума, Но по- 
Давление эмоций очень плохо 
сказывается на вашем психо- 
логическом стоянии и физи- 
ческом здоровье, По несколь- 
ко раз в день спрашивайте 
себя:что чувствую? Ичтобы 
зто ни было (ощущение при: 
ятото. запаха, интерес или 
скука, боль и тл), старайтесь 
усилить это чувство и насла- 
ДИЪЯИМ 


Тревоги 
И Сомнения 


Однажды я не полностью 
захлопнуло 0верь в квартиру, 
К счастью никто чужой в нее 
не залез, Но у меня оомолся 
какой-то страх, Теперь я ино- 
хдо возвращаюсь доной после 
подо, как спустилась но пару 
этажей, и перепроверяю: 30- 
крыло ли я дверь все лив по 
ряде. Слишола, что лойи 
с неврозон так же поступа: 
хот, Как не допустить 0380" 
тпияэтой болезни? 

К.Т, Медведева, 
т, Владивосток 


Е® такой термин; навяз- 
иво состояние (иэто не- 
обязательно невроз), Каждый 
из нас периодически испыты- 
вает нечто подобное, Навяз- 
чиво и напевание в течение 
целого дня одной и той же 
песни, и прокручивание в го- 
лове ОДНИХ и ТЕК же мыслей, 
Прикусывание губ или каран- 
даша, чересчур частое мытье 
рукимеетту же природу. Как 
и курение, постоянные пере- 
кусы, зависание за конльюте- 
рон. 

фас же беспокоит повторя- 
ощееся желание проверять, 
ке ли в порядке с вашей 
квартирой, закрыта ли она от 
нежелательных гостей, Если 
вам мешает эта привычка, от- 
ветте на несколько вопро- 
(08 

$ С какими событиями 
это связано? Почему тогда = 


‚ впервыйраз - вне доконца 


закрыли дверь? Была ли это 
просто невнимательность? 
Или вы были расстроены, 
обиженына кого-то из домаш- 
них недовольны атмосферой 
вены? 


Вопросы психологу о душевных проблемах присылайте по адресу: 


« Почему в тот момент 
вы перестали доверять себе 
и своей памяти? 

ө В каких ситуациях у вас 
обостряется желание прове- 
рать и перепроверять, все ли 
вы Сделали, как надо? Вероят- 
нее всего, это случается, когда 
вы испытываете тревогу, 

Довольно часто невроз 
навязчивых состояний раз 
вивается именно у тех, кто 
склонен ктревогам Это люди, 
которые живут в постоянном 
ожидании наказания за свои 
прошлые ошибки игрехи, По- 
чему вам кажется, что жизнь 
должна наказать вас, лишив 
возможности поласть в с06- 
СТВННЫЙ ДОМ = место, ГДЕ ВЫ 
чувствуете себя в безопасно" 
си) 
Постарайтесь простить 
себя за все то,что вы считаете 
своими проступками, кото- 
рые до этого момента не да- 
вали вам покоя и заставляли 
Ждать наказания, 


= 


Если ни начто 
нетвремени 


Я понимаю, что надо за- 
няття собой: пройти курс 
‚лечения, покодить на массаж, 
хотя бы дона делать гимно- 
стику, а лучше записаться 
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фитнес-центр, Нониначто 
не остается времени, На ро- 
ботенне советуют поучить- 
ся тайу-иенеджиенту. Что 
это? Икак применимо в моем 
случае? 
НВ, Яковлева, 
1, Казань 


ер очень Заня- 
тыу, вечно стешащих ПЮ- 
дей нехватает не Самого вре- 
мени, а умения грамотно его 
распределять, 

В зом помогают курсы 
таймеменеджмента, где учат 
техникам управления време" 
нем, планированию, сосредо- 
точениовнииания на главных 


задачах ит, 
Но вполне возможно И са- 
мостоятельно расставить 


приоритеты в своей жизни, 
благодаря чему мы откажем- 
ся от ненужных для нас задач, 
которые раньше ежедневно 
съедали у нас по несколько 
часов, 

Когда мы действительно 
Чего-то хотим, то удивитель- 
ным образо находим и вре- 
мя, и все прочие возможно 
аи необходимые для этого, 
А вот если говорим, «Извини, 
уменя нет времени» этолибо 
вежливая 07товорка, когда Мы 
вполне осознанно отказыва- 


МЯ тратить силы и эмоции 
а чтото (или когото), либо 
бессознательное нежелание 
приниматься за то,что может 
не получиться или по другой 
причине доставить наи какие 
то неудобства или даже 60- 
лезненные переживания, 

{Кли мы № находим вре- 
мени, чтобы сходить К врачу 
скорее всего, мы в целом не 
доверяем медикам, боиися 
ИХ, Не ХОТИМ ЛИШНИЙ раз ИС- 
пытывать боль или тревогу за 
свое здоровье, 

Когда С ОДНИХ ВЫХОДНЫХ на 
другие перекладывгем встре- 
чу с друзьями или родствен- 
никами, Хорошо бы самим 
себе искренне ответить на 
вопросы: 

о Чувствую ли 
дей близкими мне? 

© Лоблюлияих? 

® Что я на самом деле ис- 
ТЫТЫВаю К НИМ? 

че Как выстраивать с ними 
общение, чтобы это было для 
меня не неприятной обязан- 
ностью, а счастьем быть в кр- 
ту прекрасных людей? 

Если нам не Хватает вре 
мени на фитнес, уборку дома, 
полноценный отдых или еще 
на чтото, надо так устроить 
свои дела чтобы выполнятьих 
с удовольствием, Полы и по- 
суду ныть - под мзыку, вид 
спорта выбрать не по моде, 
а по душе, На работу при 
ходить с улыбкой и предвку- 
шение, что сегодня можно 
Что-то улучшить, сделать ин- 
тереснее, попробовать нечто 
новое и поснотреть на плоды 
(воеготворчества, 

Надо понимать: все, что мы 
любим, у нас получается бы- 
стро илегко,Оно не отнимает 
илы, а наоборот = дает нам 
дополнительную энергию. 


ЭТИХ ЛЮ" 
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ОТВечает психолог 


Какая жалость полезна, 


акакая- опасна? 


Жалость - явление неоднозначное С одной стороны, человека без чувства со- 

страдания мы считаем черствым и циничным, А с другой = тех, кто постоянно 

жалуется, за глаза называем нытиками, И стараемся их избегать, Итак, нужна ли 
‚ жалость? И какой она должна быть по отношению к другими к себе? 


Поддержать 
или поругать? 

Когда мы ВИДИМ КОГО-ТО, 
Кому плохо, МЫ ИстЫТЫВА- 
ви сострадание, Но для чего 
надо переживать с другии 
человеком его негативные 
чувства? Кому отэтого легче? 

Понимание чужих мучений 
нужно, чтобы вызвать в нес 
желание помочь без корыст- 
НЫХ целей и не ожидая, что 
ПОТОМ ЭТОТ ЧЕЛОВЕК тоже нс 
поддержит в трудную мину. 
Мы подходим к нему н в меру 
СВОИХ возможностей стара- 
емся е0 ВЫр)чить ИЛИ КЖ 
минимум посочувствовать, 
чтобыецу стало легче эмоци- 
онло, 
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А теперь посмотрим: как 
МЫ жалеем самих себя, когда 
у нес случилась беда, Мы не 
солувствуем и не ищем пути, 
қак себе помочь, А только 
еще больше травии себе 
Душу и згоняен себя в д 
прессию, 

Нам кажется, что нир не- 
справедлив к нам, но и мы 
вели себя нелучшим образом, 

Себя ны неизменно руге- 
еми критикуви, Выискиваен, 
чтомы сделали неправильно, 
обвиняеи в глупости и несие- 
ЛОТИ, 

Почему к другим мы более 
пойлены, пытаемся оправ- 
дать и поддержать успокоить 
и облегчить их жизнь а себя 


в таких же ситуациях осужда- 
ему наказываем и усугубляен 
свои негативные эмоции? 


Позволить себе 
быть неидеальным 

Одно из глазных правил 
ЖИЗНИ таково; ОТНОСИТЬСЯ 
к себе надо так, как к близко- 
мулюбиномучеловеку Мыже 
нетребуем отте, коголюбим, 
всегда быть идеальными, все 
делать без ошибок и никогда 
несовершать глупостей?! 

(ебе тоже можно и нужно 
ПОЗВОЛИТЬ иногда проявить 
слабость (поплакать, не вы 
полнить обычные обязан: 
ности, отпроситься на день 
с работы и не сделать ничего 
полезного), А потом «выта- 
ить» себя из этого состояния 
жалости к себе, Порадовать 
чеи-то, переключиться на не. 
что приятное, И вернуться 
привычной жизни, 

Также важно отказаться от 
постановки вопросов. «В чен 
я виноват? Почему это слу- 
Чилось именно со мной?» 
Вместо этого спросить у себя; 
«Ќо я могу сделать, чтобы 
Помочь себе в сложившихся 

» обстоятельствах? Как ине ре- 
шить эту проблему?» 


Кого не надо жалеть 

Очень часто Хорошие вос“ 
ПИТанные ЛЮДИ попадаются 
в ловушку эмоциональных 
ваипиров, Мы не можем от: 


казат во внимании знакомо" 
му, который жалуется на свою 
беду. Выслушиваем его что-то 
предлагаем, помогаем, У нас 
укенаискоде и нервы, ивре- 
Ма, и силы, А 0н все страдает 
упстрадает, носам для улучше- 
НИЯ своего положения НИЧЕГО 
не делает, 

В такой момент надо оста- 
новить себя от очередной 
попытки все решить за дру- 
того человека, И понять, что 
нашену знакомому не нужны 
НИ ПОМОЩЬ, НИ ВЫХОД ИЗ Кри- 
зисной ситуации, Ему нравит- 
ся (как бы это ни было стран- 
НО) сам процесс мучений 
ироль жертвы обстоятельств, 
В чем причина? Жалоба на 
что-либо = это всегда снятие 
ссебяответетвенности за (06- 
ственную Жизнь: виноват кто 
угодно (будь то человек или 
неудачно выбранное врем), 
Нотольконея, 

0, что мы проникавися 
состраданием и душевно 6о- 
пее. за него, эмоционально 
то ваипира совершенно не 
волнует Даже наоборот - он 
рад подпитываться нашей 
энергией, 

Поэтому хватит растра" 
ать СВОИ силы в8лустую, 
учшее, что МЫ можем сде- 
ть для того, у го всегда 
все плохо, = перестать его 
слушать и сказать; «Ты сам 
виноват в своих проблемах», 
Да, это может показаться же- 
СТОКосТЬЮ и цинизмом, НО на 
самон деле это как разто, что 
нужно нашему знакомоиу - 
понимание, что ето жизнь = 
вето руках. 

Знаете, есть такой принцит. 
не давать советоз тем, кто 
этого не просит, Его стоило 
бы дополнить еще одним. не 
ПЫТаТЬСЯ ПОМОЧЬ тем, КТО СМ 
себе не помогает, 


з 


= 


= 


Заразны не только 
н е 

Бывает так знакомые рас- 
сказали, как мучаются от ар- 
трита или мигрени. Мы ихис- 
"кренне пожалели, А к вечеру 
Кли на следующий день вдруг 
сами почувствовали такую же 
боль в суставах или голове, 
қак наи описали, Как же так? 
Болезни наших знакомых не 
инфекции, которыми можно 
заразиться, Почему мы исль- 
ТЫВаби ССОДНЫЄ СИМПТОМЫ? 


А на неурядицы не стоит 
обращать особого внимания: 
постепенно все проблемы ре- 
Шатся, черные полосы в жиз 


нипройду 


Верьте 
в справедливость 
Когда мы вместе с кем-то 
сокрушаенся, Чак же та 
ое могло произойти с 70- 
бой?», получается, что МЫ 
отказываемся верить в спра" 
ВӨДЛИВОСТЬ и видеть при: 


ыы 
Обрацая повышенное внимание на беды и минусы 
человека (себя в том числе), мы в некотором роде 
унижаемего, делаем жалким, Гораздо лучше, когда 
мы замечаем чужие (и свои] положительные каче- 
ства, достижения, Тогда именно они и будут усили: 


ваться, 


О иниы 


се дело в жалости! Она 
воздействует на мозг черес- 
чур сочувствующего человека 
и усиливает склонность кНа- 
рушениям, содным с теми, 
которые ему подробно опи- 
сывают собеседники, 

Это важный минус тако" 
то чувства, как жалость, ть 
У нее и еще одно негативное 
последствие. 

Давайте посмотрим: кому 
ринято сочувствовать? Стра- 
дающим, больным, бедным, 
обиженным, с какими-то 0че- 
ными недостатками, 06- 
ращая повышенное внимание 
беды и минусы человека 
себл, в том числе) МЫ В Не 
котором роде унижаем его, 
делаем «Калкин», 

Разве это нужно нашим 
рузьям, супругам, родствен- 
Никам? А нан самин? 

г Гораздо лучше, кода мы 
замечаем чукие (и свои) по- 
лоительные качества доси" 
жения во всех сферах жизни, 
Тогда именно онии будутуси: 
ваться, 


= 


ИННО следственные свв. 
Например, выражаем несо- 
тласие с болезнью (а ведьмы 
многое не знаем 06 образе 
жизни другого человека) ис- 
пытываен гнев На теј, КТО 
както связан с несчастьями 
наших собеседников, 

А вот если бы в такой мо" 
МЕНТ МЫ МОГЛИ ПОСМОТЛеТЬ На 
все со стороны и объективно 
оценить происходящее топо- 
нали бы, все именно тақ как 
и должно быть, 

К примеру, сын простудил- 
ся не без причины, а потому 
что сам же ходил без Шапки 
в холодную погоду, Иэто даже 
Хорошо болезнь заставит 
быть умне, и в следующий 
раз оноденется по погоде, 

Если мы сможеи не под: 
даться возмущению на мир, 
которое возникает в ответ на 
жалобу наших друзей, то увин 
димежизнь очень гармонична 
исправедлива, 

Ничего не проискодит про- 
сто так. И ИЗ ВСЕГО МОЖНО ИЗ" 
влечьурок 
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«Двадцать лет из-за артрита я испытывала 
сильные боли, В один прекрасный день я сделала 


потрясающее открытие, и моя боль исчезла, 
без специального лечения и без хирургического вмешательства», 


в течение жизни сибаюиися 25 миллионов раз, 


Эксклюзив: история Екате С двадцати лет я страдала лось принимать сильные пре- 
рины Сидоренко (58 лет), до" от ревматических болей, У параты, анальгетики и боле 
мохозяйки и матери двоих меня утром были такие опух. утоляющие И эю в течение 
детей, шие руки и ноти, что я не мог- двадцати лет 

Да к ла Одетыя самостоятельно. Однажды я случайно ус. 

(1 сово невероятно, Мне нужна была помощь даже лышала об эктракте ми- 
что я сначала боялась ово. для того,чтобы просто встать с дии (в журналах все пишут об 
ить об этом людям, которые, кровати, этом), Это на 100% натураль- 
какия испытывали постоян- Я испытывала неописуемые ный продукт, который про- 
ную боль из-за артрита (рев. боли в позвоночнике, коле- сто необходим всем страдаю: 
магические боли в конечно- НЯХ, нотах и руках. Я уже пред- щим от ревматизма и артроза, 
стаз), Я ждала дотех пор, пока ставляла себя в инвалидной Он действительно приносит 
сама не убедилась в том, что коляске облегчение, 


боль не возвращается, Пока однажды В 707 же ДЕНЬ я ПОЗВОНИ 

Прошло уже больше тода с передо мной не "лучшей подруге Наде, 
тех пор, как я живу без боли, „  1тобы поговорить с ней об 
Поэтому доя менн оченьвакно ВСТАЛ СТРАШНЫЙ тоу, Мы давние подруг, и 


рассказать всем, как л это сде- выбор: операция или 
лала, - к моему удивлению, это инвалидная коляска... 
самый простой способ вмире, 


она очень хорошо знает мои = 
ежедневные мучения. Поэтому 5 
Каждый день мне приходи. я не удивилась, когда она пе- & 


резвонила на следующий день, Это произошло очень циюи поглощающих удары что 
Она сказала, что творил об быстро, и вся МОЯ 3 итоге повншает прочность 


этом еще с одной своей под. ЖИЗНЬ изменилась — соединительной ткани, 
рутой детства она фармацевт, Он эффективен на 100%, Не Здоровый 
и сказала, чтобы Я зашла К Ней только мои суставы, но и все суставной хрящ 


в аптеку и узнала больше 0б иде состояние неуклонно ууу» уе ууулионы тюй - феи 
этом, Она даже предложила шаетс, У меня опять появил Зоран идиетото- прин: 
мне продукт Остеофроси, сд вкус к жизни, ия радуюсь макт Оамеофиия, 


домашним делам, Жизнь пре- 
ых ан? красна удивительно» } Остеофросии доступен 
В теление этих пяти дней я КОСКАН) . еи 
Историю Е Сидоренко зани- | 
чувствовала, 410 ревматизм (стил Й ООП. СООТ 9С. 
т _ сал диетолог Марк Ушкин, роот содер 
уходит из моего тела, В орга аиан загин 
т А 
пидме происходил рать Как это работает алуаи 
детоксикация, И через пять С возрастом хрящевая ткань, } аан 
дней боль просто исчезла! У находящаяся ваших суставах, "Р в" 408 
меня не осталось никаких про- утрачивает способность удер- рни 
блем утром, Я могу сама под- Живать воду ослабевает проч ре ВЫТЯЖКА 3 МИДИИ у 
няться, одеты, ия чувствую ность соединительной ткани 77 й, стичутирующая 00р0- 
сбив форме, Благодаря Осте- в суставе, Особенностью хон. ЗоВание КОЛЛАГЕНА И ПИТАЮЩаЯ 
офросту я впервые после двад- дроитина является ето способ- Хрящезую ткань, 
дати пет не принимала аналь- ность сохранять воду воще У Экстракт зверобоя - 
тетиков, Я была взолномна и хришав виде водных полостей, натуральное вещество, эффек 
создающих хорошую амортиза. тивноослабляющее боли, 


полна надежды, 
Я й Заказпо СМСи электронной почте 
НЕ СОДЕРЖИТ ДИКЛОФЕНАК || Телефон для заказов: тубрекаргоіеск@ тта. сот 


Просим высылать № указаный, номер 
в следующей форме: код продукта, 


8 095) 78142-14 


Терпите м фамили, ИМ, рев зо 
такую боль? | ШТ р бда 
+7 (М7) 563.99.90 «мость СМСи инв солахо тарифа 
О Раматическая боль Боно отрасяи, 


0 Артричесая бо ролики ликькостецролистон Оробуее 15088 Иозваи ЗяКощиностроения, 

О Подагра О Друю | ТОН А лод И аше опет ск." они 
дивы бте илетин ель не но НОО весте ЗН от 

иын нои ушу отров потротули нотарот К вот почпевы ОА 


|. зоос сн О ОЗощПОНОЛЬНЫ НН цокат вить соо пенале 
Ваша боль чаце сно | рути 


ЈКЛОМАЧЕСКОО ОМИ уой 0 ОЖ рО повлаорсзрецено на оброботу но 
ощущается в суставах и таких | ень ныи рыли Задн Сальовьмонени оз Ралом Не 
частях тела; лето илеоритвенини дейт. 


О Врх О ногах 
О Ване 


Пока Вы испытываете однуили 
несколько болей, прием Оапеоф- | 0 
роста - спецнально дли Вас, 


КУПОН ЗАКАЗА «ОСТЕОФРОСТА» БЕЗРИСКА 
Зышлитекулон по адресу: 15088,1 Москва, /я №88, 

000 «Лаборатория клинической иммунологии» 
Дьлдейстительнокону воспользоваться вашим уникальным предложеннемо Аналь. 
лом курсе которм поможет ине избавиться от бзи позволит поддерживать себя в 
форме силокакой ибо причинея ебулу ола рутом ивериу Оспе. 
хрост, луне будут возеріцены день бе хакд:либо аоний с вашей стороны", 

Остеофрость продается эксклюзивно в России, 
Уникальное преложение специальная скидка 40% 
для постоянных читателей журнала, 
Отметьте квадритик рядом с курсом, который вы выбираете, 
0 «Остеофрост» курс «Экстрасильный», 
упаковки (ВО дней) +1 банка «Формавит в порок, 
Цена: 369 руб. Код продукте 238 21137, 
0 «Остеофрост», курс «Интенсивный», , 
упаковки (А5 дней +1 упаковка «Спирулина» в подарок 
"Цени: 319 руб, Когиродукти: 23821 138, 
0 «Ослеофрость курс «Усиленный», 
2 упаковки (30 дней. 
Цена: 2299 руб, Код продукта: 238 21135. 


ОСТЕОФРОСТ 


ДЕЙСТВИТЕЛЬНО 
РЕГЕНЕРИРУЕТ ВАШИ СУСТАВЫ 


ШЦ 


Зала Оонфрось айт М еЕаргоесЬ сол 


НЕА 
преодоление 
е 


Федор Добронравов: 
«Семья- 
Самое главное» 


Зрители обожают Добронравова - исполнителя са- 
мых разных ролей в телешоу «6 кадров», Но всена- 
родный успех пришел к Федору Викторовичу после 
выхода на экран сериала «Сваты», Тогда артисту ис- 
полнилос 49 лет, и он считал, что работа - главное 
вжизни, А теперь, 8 лет спустя? 


Инсульт на сцене 
бедор Викторович ~ очень 
востребованный актер. На 
его (чету более ста Фильмов, 
Он играет в театре и гастро- 
лирует по стране с антрепри- 
300, Возможно, именно такой 
плотный график работы при- 
велартистактрагедии, 

На одном из антреприз- 
ных спектаклей партнерша 
Татьяна Васильева обратила 
внимание ка то, что у Федора 
одна рука неожиданно по- 
висла как плеть, Но он про- 
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должал говорить текст как ни 
вчеи не бывало, В антракте 
Васильева зашла в гринерку 
к Добронравову и попросила 
сстановить спектакль, Однако 
артист отказался, считая, что 
Нужно обязательно доиграть 
до конца, Сын Татьяны Васи- 
льевой Филипп, которыйтоке 
участвует в постановке, по- 
просил Добронравов ульб- 
нуться, И понял, что случился 
инсульт. улыбка оказалась 
не симметричной, Срочно 
вызвали скорую. Уже через 


Несколько минут врачи окё- 


зали артисту первую помощь 


‚ ИУвезлиегов больницу 


На следующий день Федо- 


2. ра перевезли в носкоеский 


Институт скорой помощи ии, 
Склифосовокого, Вначале при: 
нали решение бороться с 60- 
лено  медикаентюзными 
(федавани, Однако вскоре 
у актера онемела левая сто- 
ронатела и нарушилась рець, 
И это стало поводом проопе- 
рирсват Добронравов, 


Непоседливый 
больной 

Врачи сразу предупредили 
Добронравов что восстанов- 
Пение после инсульта - дол- 
тий процес: И настоятельно 
рекомендовали позаботиться 
0 своем здоровье, как бон 
неслешилна работу. 

Тоспитализировали Добро- 
нравова 17 марта, А 1 апреля 
в Московском теат ре сатиры 


должна была состояться пре 


мьера спектакля «Где ны», 
в Котором у артиста одна из 
главных ролей, Федор Добро- 
нравов уверил всех, что готов 
выйти на сцену в премверном 
спектакле, Однако одного же- 
лания оказалось мало, он ее 
был очень слаб, Дирекция 
театра отменила премьеру 
и заменила в репертуаре все 
спектакли с участием Добро- 
нравова. 6 апреля Оедора 
Викторовича выписали из 
больницы на аибулаторное 
лечение, По расчетам врачей, 
‘оно должно было длиться не 
менее трех месяцев, Добро- 
нравову категорически за- 
претили выходить на сцену 
рекомендовали избегать ма- 
лейших волнений, Но надо 
знатьхарактерартиста, Очень 
скоро он заявил, что, вопре- 
ки болезни, отправляется на 


| 
| 


гастроли в Ульянов:к, И ве- 
аки вышел там на сцену мест- 
ного драматического театра 
вместе с Татьяной Васильевой 
ү Еленой Сафоновой в покта- 
овке «Ловушка для мужа», 


Подвиг жены 

Всю жизнь Федор Викторо- 
уц ЖИВЕТ С ОДНОЙ ЖЕНЩИНОЙ, 
Уе 35 лет, Поженились 0е- 
орсИриной в юности, А зна- 
комы они ещес детства, 
= Познакомился со своей 
иной в танцевальной сту- 
дим, = вспоминает Добронра- 
08, - Тогда мы просто дру- 
Жили, а роману нас начался 
сле того, как вернулся из 
армии. Практически сразу 
Же сыграли свадьбу, Сначала 
жили в Таганроге, и там ро- 
ился Виктор, Позже переека- 
лив Воронеқ где появился на 
свет Иван, Затем я в поисках 
работы уехал в Москву, Жена 
поддержала, Целый год жили 
в разных городах и общались 
только по телефону, 

(упруги  Добронравовы 
вырастили двоих сыновей, 
Сегодня Ивани Виктор ~тоже 
известные актеры, 

= Когда был молод и «чи 
тал, «10 работа ~ самое важ- 
ное в ХИЗНИ, семья отошла на 
второй план, = рассказывает 
Добронравов, - Жена напо- 
минала, Федор, у тебя семья, 
дети А мне казалось, что 
впереди ждет что-то большое 
и светлое, Осталось сделать 
небольшой рывок ~ и все, 
Надо только потерпеть, 

В то тяжелое время артист 
играл по 30 спектаклей в ме- 
сяц семья егоневидела,все 
держалось только на супруге, 

= Просил ве, «Подождем 
еще, потерпи, скоро. все бу: 
дет», - вспоминает Федор 
Викторович, = Она терпела 


имудропринимеланою пози 
цию, Работала вязальщицей, 
посудомойкой, воспитывала 
детей, Плакала и говорила: 
«Сколько еще можно тер 
петь» Я отвечал: «Еще чуть 
чуть» Она снова плакала 
исноватерпела, Именно жена 
сохранила нашу сенью, кото- 
рая могла развалиться, Ведь 
дальшетакжить было нельзя, 

Прошло время, дети вы- 
росли, произошла переоцен- 
қа ценностей, и я понял, что 
(емья - самое главное, Види 
лю, ЭТО Понимание приходит 
с возрастом, Жена вынесла 
асе испытания, ия благодарен 
ей За ТОТ ПОДВИГ, 


(нова в строю 

Сегодня артист неохотно 
вспоминает об инсульте: 

= Дела мон идут хорошо, 
Восстановился, все занеча- 
тельно! Как было, так и есть, 
играю в спектаклях Я вернул- 
ся будго бы ничего и не про- 
вошло, Рассказывать о себе 
вообще не люблю ао случив- 
шеися- тем более не хочется, 

Федор Викторович вновь 
полностью погружен в ра- 
боту. Дает по 5-6 спектаклей 
з месяц, как и прежде, ино- 
то снимается и продолжает 
гастролировать. Нынешним 
петом в Беларуси начались 
Съемки Седьмого сезона «Сва- 
тов», где Добронравов, как 
всегда, искрометно ‘играет 
Ивана Степановича Будь. 

Актер очень лебит свою 
семью ~ ЖЕНУ сыновей И вну- 
чек Варвару и Василису. Хотя 
им обычно трудно собраться 
ВИТЬ 

= Семейные обеды орга 
НИВОВАТЬ СЛОЖНО, ПОТОМУ ЧТО 
у детей много работы, - вд 
хает глава свмьи, - С одной 
стороны, это приятно, с дру- 


Той. = начинает раздражать, 
ведьвнучкименяуженевит, 
Болезнь артиста еще боль- 
а сплотила их всех, и дедуц- 
ка стал всетаки чаще встре- 
чатьсясвнучками, 


Еслилюбишь, 
все стерпишь 

Федор Викторович тово- 
рит, что Жить активно, не 
смотря на болезни и друме 
проблемы, ему помогает про- 
фессилактера: 

= Не занимайтесь этой про- 
фессией,еслизы еенелюбит 
Потому что такого ока не про- 
цает, Если любишь, стерпишь 
все НевзгодЫ, все ГОДЫ без 
ролей и за терпение воздаст- 
ся сторицей, Я думал что всо 
жизнь буду работать на заво- 
декакиои родители и ничему 
другомуне налчусь, Но мечтал 
о сцене итак сильно! Именно 
270, ЧИТаЮ, и помогло, 

Когда-то Добронравов был 
и слесарен, и электриком, 
и Форщиком мебели, А по 
вечерам после рабочей сие- 
НЫ ВЫХОДИЛ на любительскую 
сцену таганротското ДК им, 
Ленина, 

=Такпродолжалоф бы еще 
долго, еслиб, провалившись 
в очередной раз в Шуке, не 
поступил в Воронежский ин- 
ститут искусств, Затем встре- 
ҷа с Аркадием Райкиным, и. 
пошло! Наверное, я должен 
был все пережить, пройти исе 
ПЪТаНИЯ, 

"Котати, любимая профес. 
сия Федора Добронравова 
сцеле не только его сано" 
го, нои зрителей, Однажды 
на гастролях к нему подошла 
Женщина и с волнением со- 
общила что ве ребенок него- 
зорил с рождения и до 8 лет, 
А после просмотра «Сватов» 
мальчик заговорил! 
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(екоеты красоты 


Вспомним про 
МОрсную соль! 


М соль = прекрас- 
ное средство для ухода 
за руками, ногтями, Ведь она 
содержит практическивсене- 
обходимые микроэлементы! 
© Прежде чем делать мани 
корясоветую сначала сделать 
ванночку для рук, Растворите 
1 ал. морской соли в стакане 
теплой воды и погрузите руки 
на 15 мину Кожа впитает все 
необходимое. иноти будутто- 
товыкианикюру, 

6 Ее из морской соли по- 
учается отличный скраб для 
рук Смелите ее в кофемолке 
вместе с сухими корочками 
мандарина, лимона или атель- 
СИН, Затем капните несколько 
капель эфирного масла ли 
мона либо илангчиланга (они 
отбеливают и укрепляют ног 
ти), Осторожно потрите руки 
и каждый ноготь скрабом, 3 
одно пройдитесь и по локот- 
қам, Смойте скраб и нанесите 
питательный крем. 

УЛ, Щипкова, г, Омек 


()ЛИВКОВЫЙ 
Шампунь 


рамя от времени надо 

давать нашим волосам от- 
дыхать от химии, Мыло, шан 
пуни. кондиционеры, к со- 
жалению, содержат слишком 
Много. поверуностно-актие- 
НЫХ химических веществ, ко- 
торе вредят и коже головы, 
И волосам, 

Хотя бы раз-два в месяц 
лучше обходиться только на- 
туральными средствами для 
МЫТЬЯ ОПОЛаСКИВАНИЯ ВОЛОС, 
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(Советую воспользоваться, на- 
пример, текин рецептом, 


Д 1 желток 20т,л, 
лимонного соко, 1 СТ, Л, ОЛИ" 
ков080 масла и 0,5 Л светлого 
пиво, Все сиешайте бленде- 
рои. Полученную смесь ноне. 
сите на волосы, подержите 
30 минут, затем ололосните 
водой с яблочным укоусои, На 
длотстоянной воды коинат- 
ной температуры достаточ- 
ноб стокана6%-ного укука, 
Не бойтесь, что волосы не 
промоются, Кстати, для уклад" 
КИ ВМЕСТО ПЕНОК И гелей тоже 
можно использовать светлое 
пиво, Волосы от такого чугоще- 
МИЯУ ТОЛЬКО лучше становятся, 
\ Руслана Зинченко, 

1, Нижневартовск 


Эмин -ИВЫ 
впорядке! 


Е“ ваи нужно почти 
МНОВеННО ОСВЕЖИТЬ 
внешний вид, преобразить. 
ся за минимум времени, эта 
маска для вас, Она придает 
коже свежесть, снимает уста- 
лость, Кофейную гущу (уща 
долна быть не сукой, асне- 
которым количеством жид- 
ости), оставшуюся на дне 
чашки, разиешайте с 2 ч. л. 


МОЛОТОГО ДО состояния Муки 
трецкото ореха. Наложите 
Смесь на кожу лица легкими 
поулопывающими движения- 
ми, иоставьте на 10-15 минут, 
после чего смойте прохлад- 
НОЙ ВОДОЙ, 

е Если же вы не тороти- 
тес то перед маской нё: 
чала используйте кофейную 
тущу для очистки лица в виде 
скраба, Кофейную гущу раз- 
мешайте с 1 ст.л, Йогурта На- 
несите на лицо и помассируй- 
те в течение 1-2 МИНУТ ЗАТЕМ 
смойте прохладной водой, 
Такой скраб можно приме. 
нять и при сухой коже, тогда 
вместо йогурта используйте 
жирные сливки или сметану, 

ФА по оным рас 
тирайте ве тело сею 
кофейной гущи и морской 
соли, Никакого целлюлита не 
будет при условии, что вы от. 
Кажитесь от всего лишнего 
в питании и будете регуляр- 
но растирать кожу, 50 г кофе 
в зернах смелите и смешайте 
с 30 мл масла из виноград: 
ных косточек и 100 г морской 
соли мелкого помола, При- 
меняйте 1-2 раза в неделю 
с 5-10-минутным массажем 
проблемных зон, Завершайте 
процедуру по уходу за телом 
контрастны душен, 

\ Алина Кузнецова, 
т. Москва 


Крем 
сделайте сами 


Г. время года 
кожа особенно страдает 
от агрессивной окружающей 
среды, икожарук - в первую 
очередь Саный лучший пита- 
тельный крем можно сделать 
самим, 


оит ваш любимый 
крен для рук с небольшии 
количеством — раотитель- 
ного МАСЛО, Желательно Н- 
рафинированного. Можете 
использовать масла ши, ко- 
Коса, кокао, авокадо, а также 
миндальное, персиковое или 
фруое. Твердые масло (ши 
кокоса, какао, нано} нодо 
предварительно растопить 
но водяной бане, Количество 
масла может составлять 
половинуот количества кре- 
мо, И обязательно добавьте 
По нескольку капель масляно- 
20 раствора с витаминами 
МЕ 

Можно также в этот крем 
добавить натуральный п+е- 
линый воск, предварительно 
астолив небольшой его ку- 
(очекка водяной бане. 

С такими добавками крем 
станет более плотным и бу- 


Дет дольше защищать 
ваши руки. Влитьва- 
ется он тоже доль- 
ше нои эффект вы 
получаете замет 
ный, Крем хорошо 
использовать на ночь, 
\ Лариса Орехова, 
т, Краснодар 


Творожная 
салфетка 


[е всё иолочные про- 
дукты действуют какесте- 
ственнье отбеливатели кожи, 

Их можно использовать 
как основу для косметике. 
ских масок, для умывания 
и других процедур. Но лучше 
немного похлопотать и при 
Тотовить специальную сиесь 
ив творога, пропитать ею сал- 
(ету и полекать С живым 
компрессом полчаса И после 
10 процедур вы себя не узна- 
ете Кожа станетупругой, ров" 
НЙ и посветлет, А светлая 
қожа. позволяет ВЫГЛЯДЕТЬ 
гораздо моложе, делает лицо 
привлекательными нежны, 


мешать 100 г свежего 
творогт с 14 стакана мо- 
лочной сыворотки и 1/4 сти 
кана свежеотжаттого сока пе" 
трушки, Заранее выреньме 
уз марли салфетку 30х90 см, 
нанесите на нее толстым 
слови творожную массуино- 


| ложите на очищенные лицо 


ше. 

Не забывайте увлажнить 
такжеикожуеготела Ачто- 
б она стала нежной, прини: 
найте 2 раза в неделю ванну, 
добавляя в нее сухое молоко 
(чашка на ванну. 

\ Екатерина Брагина, 

т, Челябинск 


(Моланива- 
Щи эффект 
имбиря 


реи не прохожу мимо 
Витрины со свежим КОр- 


нем имбиря, Обязательно по- 
купаю и использую сразу же 
ля согревающего чая слимо- 
ном А главное - делаю омола- 
живающую маску симбирен, 


7 удалите 
буря, 19, л, пщеничных отру- 
бай или зародышей пшеницы 
у завариваю кипятком, что: 
бы получилась густоя маска, 
по конажтенции похожая на 
сметану, Когда она неиного 
остынет, добавляю 1 (т, 7, 
сливок Москуноношуналщо 
узонудекольте на 30 монуп, 
Если будете делать маску 
симбирем впервые, лучшеза- 
[анве проверить кону начув- 
ствительность, Натрите каши: 
цей имбиря участок кожи на 
внутренней стороне запястье 
упосмотритена реакцию, 
Имбирь активно раз: 
ревает кожу, усиливает 
прилив крови к ее повере 
ности, $ этом и кроется его 
омолаживающий эффект 
Поэтому полезно использо" 
вать и эфирное масло имби- 
ря. Можете добавлять его по 
23 капли в свой крен и маски 
для волос. Масло продается 
аптека, 
\ Оксана Лопатина, 
т, Краснодар 


Лабнк 43 


подарки природы 


Здоровье -врост 


Проростки - древнейшая целебная еда, которая обладает удивительной спо- 
собностью избавлять от иножества недугов, Пророщенные семена несут в себе 
огромный энергетический потенциал и заслуженно пользуются популярностью 
увсех приверженцев здорового питания, } 


ЖИВЫЕ ВИТАМИНЫ 


ода врачи диагностиро- 

вали у меня гастрит с по- 
НИЖЕННОЙ _ КИСЛОТНОСТЬЮ, 
я решила пересмотреть свое 
мено, чтобы ускорить вы- 
здоровление, С удивлением 
узнала, что пророщенные 
злаки ничуть же уступают 
лекарствам! Они насыщают 
организи живой энергией, 
стимулируют обмен веществ, 
ВОСПОЛНЯКТ — ВИТӘМИННЫЙ 
иминеральный дефицити по- 
могают сохранить молодость, 
Проростки богаты витамином 
Е который необходим для 
поддержания половой систе- 
мы, нормального функциони- 
рования мышечных, нервных 
клеток и печени, Витамины 
Группы В нужны для здоровья 
нервной, сердечно-сосуди- 
стой систем, мышц и органа 
зрения, Клетчатка выводит из 
организма токсины, стимули- 
руетмоторику кишечника, 

Самое интересное, что 
в пищу можно употреблять 
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росточки самых разных се- 
змян, И каждая разновидность 
будетпо-своему полезна, 

Чечевица, Главный 
козырь ее проростков - 
огромное содержание (даже 
больше, чем в апельсинах) 
витамина С. Они отлично 
подходят для профилактики 
гриппа и ОРВИ, повышают 
уровень гемоглобина в кро- 
ви, дарят активность и рабо- 
тослособность, 

Соя, Ее ростки богаты 
лецитином, который препят- 
ствует образованию желчных 
камней и холестериновых 
бляшек, А еще проростки 
улучшают память, мышление, 
внимание, потому что содер- 
Жащийся в НИХ ХОЛИН способ. 
ствует восстановлению кле- 
ток мозга и нервной ткани, 

© Брокколи, это один из 
(мых  антиканцеротенных 
овощей а вее проростках по- 
лезных веществ В ДЕСЯТКИ раз 
больше, 


5 


Миндаль, Эти пророст- 
кисодержатдо 60% масел, бо- 
Таты незаменимыми аиИНО- 
кислотани, а также витамины 
Еи В, Они улучшают зрение, 
помогают справиться с го- 
ловной болью, выручати при 
проблемахс кишечникои, 

6 Тыква, Благодаря цинку 


у 
№ укретляет панять успокаива- 


ет, нормализует сон, Проро- 
Щенные тыквенные семечки 


) Повышают мужскую потен- 


цию и эффективны для про- 
филактики простатита, 

е Кунжут, Ето ростки - ре- 
кордемены по содержанию 
кальция, которою больше, 
чем в сыре! Они укрепляют 
КОСТІ, НОПТИ, восстанавли- 
вают зубную эмаль, полезны 
при артрите и остеохондрозе, 

• Расторопша, Пророщен- 
ные семена расторопши 06- 
ладают противовослалитель- 
НЫМ и восстанавливающиии 
свойствами. Полезны при за- 
болезаниях печени, Самыми 
полезнымиявляются пророст- 
ки, у которых показались два 
первыхлистика, 

© Амарант, Давши в00- 
ДЫ семена амарант особенно 
полены при сердечных за- 
болевания, онкологии 
проблемах, применяются для 
профилактики атеросклероза, 
сахарного диабета и ишениче- 
ской болезни серца, Пророст 
КИ чрезвычайно полезны для 
Мужчин, так как они способны 
поддерживать их сексуальную 
активность на должном уровне, 

\ Н.А, Смагина, г.Уфа 


Лекарь лен 


и не первый тод я веду 
непримиримую борьбу 
с лишними килограммами, 
В числе моих Главных пс 
МОЩНИКОВ = семена льна, 
Причем не простые а про- 
росшие, В них содержится 
большое количество маслі, 
каротин, углеводы, ценные 
Жирные кислоты (тиноле- 
ая и альфелиноленовая, 
которые участвуют вклеточ- 
ном строительстве, Льнянье 
росточки = природный про- 
филактический и лечебный 
препарат при заболевани- 
я Желудочно-кишечного 
тракта, 

Эффективны они и при 
дисбактериоз, аллергии, 
артритах и артроза, атеро- 
склерозе, Кроме того, они 
обладают общеукретляю- 
цим действием и хобо ре- 
омендуются беременным 
женщинам, 

Я прорашиваю семена 
льна между слоями влажной 
марли, Вокодят они нерав- 
номерно, поэтому как толь- 
қо первые из них проклю- 
нутся (примерно на вторье 
сутки после предваритель- 
ного намачивания} всю пор- 
цию перекладываю в анну 
убираю в холодильник ге 
прорастание продолжается, 

Проростки имеют харак 
терный  пряночорькова- 
тый привкус, Кушаю их я по 
| ул утром перед едой. 
Храниться они могутдо50- 
ток в холодильнике, Чтобы 
продлить этот срок до ме- 
сяца, я смешиваю росточки 
медом в соотношении 14и 
убираю в холодно место, 

\ Галина Ремизова, 
Московская обл, 


Пшено полезно для почек 


| оследнее время многие мои подруги стали 
настоящими фанатами здорового П и 
тания, Увлекаются сыроедением, вегетари- 
анством, кушают пророщенные злаки, 
Я тоже стараось контролировать свой 
рацион, но проростки рассматриваю В 
всетаки не как еду, а как природное ле- № 
карство, Например, пустившееся в рот 
пшено замечательно оздоравливает почки 
и нормализует артериальное давление, По- 


эомуя регулярно провокузлаковую чи, ^^^ 


7 Промытое пшено заливаю чистої водой нанрывлю нар- 
лей и оставляю до мех пор, пока не проклюнутся ростки, На 
зто пребуаткя 23 дня. Проросшие зерна промывак, обоуши 
пои вор наводе кок обычную пиенную кашу ушао виесте 
склюквой каждое утро, не добавляя ни соли нисохаро, Нимо, 


® В.С, Ступина, г, Арзамас 


(Ила цветка солнца 


рутый год выращиваю 

собственное «лекарство» 
уз семан подсолнуха, Рости 
этого злака регулируют хоте- 
стериновый обмен ворганиз- 
ме, чтовесьиа важно для про" 
филактики атеросклероза, 


7 Взять 5 (т, л, сырых се- 
мян подсолнечника (орт вы 
брать не элитный а средний 
по ви хорокттеристиком) 
Зосыпать в банку и залить 
сырой водой ток, чтобы по- 
рыла ик а банку закрыть 
поставить 8 темное 


место, Через сутки войу в 
лить, а бонку сново закрыть, 
Еще через сутки аккуратно 
высеять проклюнуешиеся (2- 
мечки в плошиу с Землей. Тк 
они будут развиваться пять 
суток, 

По истечении срока (ре 
зать ростки под корень, а то, 
ҷтоосталось вземле,снеюже 
иперемешать, 

Зеленые проростки мож- 
к употреблять в сыром 
виде КаК самостоятельное 
блюдо или в виде добавки 
к ше или салату, Днев" 
ная норма = 50 ростков (в 
каждой столовой ложке их 
в среднем 10). Для вы 
ращивания можно ис- 
пользовать пласти 
ковые контейнеры, 
а ЗеИЛЮ В НИХ Ме- 
нять 2 раза в год. 

\ Екатерина 

Ивановна 
Дудина, 
т, Саранск 


Габи 45 


подарки природы 


Молодильные орешки 


Я не вегетарианка, но мясо 
в своен рационе ограни- 
чивао до минимун, 

А чтобы не обделять орга- 
низу белком, кушаю орехи, 
А предварительно я их зама- 
чивао, 

При контакте с водой воз 
растает питательная ценность 
Орехов и семян, они становят- 
ся более увояеными и прак: 
тически ничем не уступают 
своему свекену аналогу. 


Также их вкус меняется на 
более сочный и сладковатый, 
Замачивая орешки и семена, 
МЫ их оживляем, В таком со- 
СТОЯНИИ ОНИ намного превос- 
ХОДЯТ «СЛЯЩИе), 

Аза 2 недели прорастания 
вводе их жизненная силауве- 
личизается в сотни раз! 


7 Некареные орехи или се- 
мечки нужно золить питье- 
600. 60000 и оставить на 
НЕСКОЛЬКО ЧАСОВ ИЛИ НО НОЧЬ 
(в зависимости от видо) при 
комнатной теипературе, 
Утром промыть и слить 
400, Ростков ждать не обя- 
зательно, мак как простое 
замочивание уже запускает 
механизи прорастания, 

Такой продукт можно хре- 
НИТЬ В ХОЛОДИЛЬНИК ОКОЛО 
трехдней, 

Но если орехи промыть, 
тщательно просушить и поме- 
СТИТЬ В КОНТеЙНер С ПЛОТНОЙ 
крышкой, срок хранения уве- 
ЛИЧИТСЯ ДО НЕДЕЛИ 

\ Евгения 
Валентиновна Хохлова, 
Московская обл, 


Полезное гречки - ве росточки 


("= Я ЗЯМОЧИЛа ГО- 
рох на кашу и забыла 
про него, Спохватилась, когда 
торошины уже дали ростки, 
Я когда-то читала, что в таком 
виде злаки и бобовые еще 
полезнее, Вот и представил" 
ся случай проверить это на 
практике! 

С тех пор стала специаль- 
но проращивать зерна, Экс 
периментировала с самыми 
разными сортами, А самы 
ми любимыми проростками 
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уменя стали гречневье, При- 
Чем не из обычной теиной 
Ядрицы, а из необработанной 
зеленой гречки, 

Они богаты рутином, укре- 
ПЛАЮЩИМ Стенки сосудов 
капилляров, 

Поэтому стоит нушать про- 
роценную ядрицу при гипер" 
тоним, варикозном расши 
ренин вен, тромбофлебит, 
геморрое, ожирении, 

Такой продукт налаживает 
работу обменных процессов 


Здоровье 
тарелке 


ешю ЛТ Кдд 
у мужа начались про- 
блены с желудком, Одним 
из элементов терапии стала 
диета, Поначалу мой гурман 
Скептически отнесся к этой 
Иде», Но оказалось, что ©у- 
ществует множество вкус. 
нейших блюд, относящихся 
ккатегориилечевных Среди 
НИХ = ростки горчицы, Они 
обладают приятным остро" 
ватым вкусом и хороши как 
в натураленом виде, так 
ив салата, Содержащиеся 
В НИХ ВИТАМИНЫ, МИКДОЗЛЕ- 
менты и минеральные соли 
нейтрализуют воспалитель- 
ные процессы, возбуждают 
аппетит и усиливают вы 
деление желудочного «ока, 
Проростки горчицы бога- 
ты протеинами, липидами 
и витамином (С, эфирно- 
тормичныни маслами, Их 
рекомендуется кушать при 
нарушениях пищеваритель- 
ной системы, заболеваниях 
легких бронхов, 

УН, Ивушкина, г. Омск 


в организие усиливает физи- 
ческуо и творческую актив- 
нот 

А еще является натураль- 
ным антидетрессантом и да- 
ритхорошее настроение уве- 
ренность в себе, 

Луше всего грецневые 
проростки сочетаются с аво" 
кадо, ореами, фруктами 
(блоками, бананами), сухо- 
фруктами, 

У ВЛ, Нарускова, 
Ленинградская обл, 


Какправильно проращивать витамины 


|" мои знакомые 
принимают резреклани- 
рованные БАДы, выписыва- 
ют через Интернет какието 
худохтаблетки от ста б07ез. 


ней, А я полагаюсь на силу 
природы - вместо фармако- 
логии доверяю заботу о сво- 
виздоровье проросткан, 

Использую самые разные 
злаки (покупаю их в магазине 
здорового питания) и благо- 
даря им могу похвастаться т. 
менным здоровьем! 


7 Проращивать семена не- 
сложно, Промываем их холод: 
ной в0000, высылаем тонким 
слоем в посудину с ПЛОСКИМ 
дном, сверху накрываем мор- 
лей и заливаем вобой кои 
нотной температуры чуть 
выше уровня семян, Ставим 
8 теплое темное место 
у следим за тем, чтобы 
марля оставолось вложной, 


Напиток из ПШЕНИЦЫ 


ре" приохотила меня 
К полезным продуктам, 
таким, как пророщенная пше- 
ница, Я не только ГОТОВЛЮ ИЗ 
проростков каши, но и упо- 
требляю их в виде напитка 
тод название предкувелак», 
Это тонизирующий напиток, 
содержащий необходимые 
пищеварительной систе 
дружественные бактерии, 
а ТАКЕ ВИТАМИНЫ И МИКРО" 
элементы, 

Обычно готовят его изпше- 
НИЦЫ ИЛИ гречки, но МОЖНО 
использовать и другие злако- 
вые. 

Редлувелак можно пить 
Каждый день для омоложения 
ноздоровления организи, 


7 2 стакана пшеницы за- 
мочить в 1 л воды на сут" 
ки, Затем слить жидкость 


упромыть злаки в большом 
суте, Оставить при ком" 
натной температуре на 
2 часо. Пророщивать д0 
длинных ростков нет несб. 
ходимоти, Выложить про- 
роенную пщеницуе блендер 
С НЕБОЛЬШИМ колмествои 
воды илорошо сиолоть, Мас: 
су выложить в чистую сте 
клянную тару, не заполняя 
ее йоверуу,изолить 2л вобы, 
Горлыцко плотно закрыть 
марлей или тканью и оста- 
вить при комнатной темпе- 
ратуремининум на48 часов, 
3р эло время каша со фа 
поднимется наверх, а поттом 
снова опустится надно, 

"В итоге содержимое банки 


расслонтся набекевые зерна, | 


белый слой и почти прозрач- 


ную жидкость а сверху будет 
совсем немного пены, Про" 


Через 1.3 дня можно есть, 
Привыкоть к «кивын вито- 
минан». нужно постеленно 
к примеру, добавляя и по- 
немнозув салаты, коши, пер" 
вне блюда и закуски, Толо 
проиойтеготовые пророст- 
кихолодной водой чтобы из- 
бавиться от резкого запаха. 
Емедневная норма -50-1002 
Этот продукт не следует 
принимать при обострении 
язвенной болезни желудка 
и двенадцатиперстной киш- 
ки, Категорически запре 
цены проростки злаков при 
непереносимости глютена, 
проростки расторотши - при 
НАЛИЧИИ Камней в желчном 
пузыре, 
АЕ, Носова, г, Москва 


зрачную жидкость аккуратно 
процедить в чистую стеклян- 
ную тару закрыть крышкой, 
убрать в холодильник Реджу- 
волак МОЖЕТ храниться в НЕМ 
месяц, 


\ Евгения Васина, 
Самарская обл, 
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и рЫ 


Как известно, в старину статус лавры получали монастыри крупные и значитель- 
ные, ВотиСвято-Троицкая Александро-Невская обитель, отличавшаяся обилием 
храмов и роскошью построек, ставшая духовным центром Северной столицы, 
была удостоена этого звания, 


Поуказу Петра | 

На Руси монастыри имели 
большое значение они всегда 
были солью земли русской, 
Одни из них создавались 
трудами праведных отшель- 
НИКОВ В ПУСТЫННЫХ местах, 
Другие возводились ревните- 
лями Церкви вблизи городов 
қак твердыни православия 
и культуры, Возникновение 
Александрс-Невской Лавры, 
без оннения, шло по второ" 
му пути, А идея строительства 
обители принадлежала Пе 
т. 

По указу царя в 1710 году 
там где в Неву владела речка 
Черная, впоследствии пере 
именованная в Монастырку 
начали обустраивать мужской 
монастырь, 
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Место для обители, за ю- 
торым закрепилось название 
«Виктори», было выбрано 
Петром | не случайно, Преда- 
Ие СВЯЗЫВАЛО ЕГО СО славной 
победой князя Александра 
евского, который со своей 
дружиной 15 июля 1240 года 
разгромил шведов, 

На самон же деле знаме- 

итая битва произошла на 
сорок верст выше по Неве, 
а непосредственно в Вик: 
тори» была шведская кре- 
пость, которую в 1301 году 
захватил сын Александра 
Невского, 

Именно здесь по указу го- 
судар в 1713 году построи- 
ли первую Благовеценскую 
церковь - эта дата и считается 
днемоснования обители, 


Прикасаясь 
к прекрасному 

Ве проект комплекса 
монастыря был разработан 
архитекторон Доменико 
Трезини, Строительство про- 
должалось почти весь ХУП 
век и было завершено лишь 
К1790 году. 

А через семь лет велико. 
ЛеПНЫЙ монастырь получил 
статуславры, 

Обитель украшали 12 хра- 
мов но ее «сердцем» стал Свя- 
то-Троицкий собор. 

Храм поражал своей вели- 
чиной, Длина его составляла 
более 70 м, ширина - более 
40 м, а высота - около 65 м, 
Внутренняя отделка. восхи- 
щала всех, В хране находи- 
лись образы киси Рубен- 


са = «Воскресение Христа» 
и «Снятие с креста», а также 
«БлагословляющийЙ _спаси- 
тель» ван Дейка и «богома- 
терь с младенцем», выпол- 
ненная Бассано, 

Но главной святыней но- 
настыря были, конечно, мощи 
благоверного князя Алексан- 
дра Невского, ИХ в 1724 году 
по велению Петра | перенес- 
лииз Владимира в новую сто- 
лиру. 

Имя Александра Невского 
было символом боевой до- 
блести, Оно ободряло сооте- 
чественников накануне № 
пиковской битвы в 1380 году 
иво время страшного набега 
Крымских татар в 1571 году, 
(читалось, что молитвенное 
обращение Ивана Грозного 
кблгв, Александру Невскому 
помогло взять Казань, а Петру 
| - победоносно завершить 
Северную войн. 


почитание князя как СВЯТОГО 
Известно много случгев ИСце- 
лений от различных недугов, 
когда больные, искренне по- 
молясь блтв, кн, Алекандру 
Невскому, получали помощь- 
разбитые. параличом встава- 
ЛИ На НОГИ, ЭПИЛЕПТИКИ избав- 
лялись от припадков, слепые 
обретали прозрение, 


Учение ~ свет 
Нужно оме- 
тить следующее: 
тру | были при- 
сущи крайне рез: | 

кие ВУЛЯДЫ На 

монашество, Его 
представителей ( 
ОН СЧИТӘЛ ЛЮДЬМИ, 


дающими», 
этому во времена прав: 
ления Петра | число монаше- 
‘вующих было сильно огра- 
ничен, 


Бтв, вел, кн, Александр Невский считается покровите- 
лем воинов - он надежно защищает тех, кто обраща- 
«тсякнему с молитвой о поддержке, Также верующие 
молятся перед иконой святого о том, чтобы приобре- 
сти мудрост, разрешить все проблемы и достичь по- 


(тавленной цели, 


Причисление 
клику СВЯТЫХ 

Нужно отметить, «то кено- 
низация Александра Невскю- 
го состоялась намного рањ- 
ше -в 1547 году, спустя 67 лет 
после его кончины, Известно, 
хто перед погребением тело 
князя Александра положили 
в раку.По существующей тра- 
диции духовные отцы хотели 
разжать ему руку, чтобы вло- 
Жить напутственнуо духов- 
ную грамоту, Но князь, какжи- 
ой, сам простер руку и взял 
грамоту. Это потрясло 0% 
видцев, И с тек пор началось 


Некоторое время постр 
жение и вовсе запрещалось, 
а новые монастыри дозволя- 
лось строить с разрешения 
самого государя, 

Кроме тот, в 1724 г. 
Петр | издал указ, по которо" 
у следовало иноков занять 
ремеслами и земледелием, 
а обо одаренных обучать 
И ГОТОВИТЬ К высшим церков- 
НИ ДОЛКНОСТАМ, 

При монастыре были ое 
КЫТЫ школа, семинария, 
Духовная Академия, которые 
подготавливали первокласс- 
ные духовные кадры, 


«іуждыетруды по- 888 


УТ кона бтв, вел, 
‚| кана Нового 


С Академией свя- 
заны имена многих 
русских православ- 
НЫХ ПОДВИЖНИКОВ. 
Некоторое время ее ректо- 
ром был святитель Феофан 
Затворник, Здесь учились св, 
прав, Иоанн Кронштадтский 
и будущий патриарх Москов: 
ский и Всея Руди Тихон, Здесь 
в предреволюционные годы 
духовником обители был ие- 
ромонах Серафим Вырицкий, 


На благо людям 

И в Александр Невской 
обители Петр | частично пре- 
творил в жизнь свою идею 
«утилитарного» использова- 
ния монашества для слуне- 
ния миру, Здесь были учрек- 
дены госпитал, типография, 
исправительное заведение 
для принудительного лече- 
ния пьяниц и приют, И там 
должны были трудиться все 
ИНОКИ монастыр, 

После 1917 года мона 
стырь был упразднен, К сч 
(БК, Время атеистическото 
лихолетья миновало, И ныне 
Лавра, как и прежде являет. 
ся одним из самых больших 
православных центров, 
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Крестное 
Знамение - 
МОЦНАЯ 
Защита 


ты ни оен сбл № 


крестным знамениен, то 
отраждаем себя щитом от 
козней злых духов, Все ли 
Мы делаем это правильно? 
Увы, в любой церкви може 
Но заметить, как верующие 
накладывают на себя крест 
наспех, Порой их движения 
рукой напоминают игру на 
балалайке, А бабушка всегда 
поучала меня: «Не нужното- 
ропиться – старайся, чтобы 
не было суеты нив душе ни 
В ДВИЖЕНИЯ, 

Еще она всегда передтра- 
ПезойЙ читала молитву, кре- 
Стилась и осеняла крестом 
пищу и воду, Тода я при 
нимала это как должное, не 
задавал вопросов «Зачем? 
и «Почему», К счастью, сей- 
часнаука пытается разгадать 
некоторые тайны, Исследо- 
вания, проведенные на базе 
лаборатории медико-вио- 
логических технологий од: 
ного НИИ, стали сенсацией, 
Ученые доказали, что крест- 
ное знамение, каки сильная 
молитва, изменяет свойства 
воды и продуктов Получает. 
ся, Ҹо за древним обычаем 
крестить пищу скрыта прак" 
тиегкая польза! И это веЛи- 
коечудо может проискодить 
буквально каждый день! 

Поэтому нужно чаще упо- 
треблять крестное знаме- 
Ние - ОНО ЗАЩИТИТ В опасно- 
СТЯХ, ПОМОЖЕТ В ИСПЫТАНИЯХ, 


труде! 


УЕМ, Кудрин, 
т, СанктПетербург 
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Для удачного занунества 


На ве одинокие 
предстевительницы жен- 
СКОГО пола мечтают о ТОМ, 
чтобы найти настоящую лю- 
бовь, создать семью, Ив Би 
блиинаписено чточнехорошо 
человеку быть одному», По 
этому нужно просить Божией 
ПОМОЩИ в поисках спутника 
жизни! Мало того, существу- 
ЮТ святые, К КОТОЫМ нужно 
обращаться в этом случае, 
всегда веря в то, что молитва 
будет усльшана, Выбирайте 
своето ходатая перед Богом = 
того, который вам по душе, - 
и пламенно молитесь] 

Я, например, очень часто 
обращаюсь к виц Параскеве 
Птнице, Ока считается покро- 
ительницей семейного очага, 
ЕЙ всегда молились девушки 
На выданье = чтобы поско- 
рее выйти замуж и по любви, 


И юноши не отставали = обра- 
цалить каму, Параскеве, про- 
СИЛИ найти хорошую невесту. 
И виц, Параскева помогала - 
зобретениисемьи в деторож- 
Денин в домашнем хозяйстве. 
Впервые я увидела икону, 
на которой была изображена 
виц, Парасева, в Троицком 
соборе Александро-Невской 
лавры. Икона древняя, не- 
обыкновенная, к Которой сра- 
зу потянуло, Служащея храма 
сказала, «Около этой иконы 
девушки обычно просят себе 
женихов», Я подумала, «Мо 
жет, и мне св, Параскева Пят- 
ница поможет?» И как же 
я была удивлена, когда прият- 
ные перемены в личной жиз: 
ни нацались сразу же. 
Ирина Петровна 
Соломатина, 
т, Медвежьегорск 


МОЛИТВА БЛГ, КН, АЛЕКСАНДРУ НЕВСКОМУ 


О святый благоверный княже Александре! Приз" 
римилостивно наны, недостойныя рабы Божии 
(имено), и исходатойствуй нам житие тихое 

Џ безмятежно, ЦК вечному Царствию шествие 
неуклонное твоиипредстательством устрой 
наи, дасохранит нас Господь бог Своею благо" 
датию е мире, здравии, болгоденствии и всяком 
благополучии в должайшая лета, да присно сло- 
виииблогословим Бога в Троице Святей слави- 
маго, Отцаи Сынаи Святаго Духа, ныне, присно 
иво веки веков, 


Любимая икона 


см оказываюсь в Тро- 
ицком соборе Алексан- 
дро-Невской лавры, непре- 
Менно прохожу влево от 
аптаря и останавливаюь 
перед удивительной иконой, 
Прекрасный лик богоматери 
СВетел И ЧИСТ ОТ НЕГО НВОЗ- 
можно оторвать глаза, 

Это - Невская «Скоропос- 
пушница», Цепочки и крести 
ЖИ под стеклом = знаки бла- 
тодарности, которые говорят 
ОТОМ, «10 многие ЛЮДИ ПОЛ) 
ЧИЛИ ПОМОЩЬ. 

Икона прославилась тем, 
ЧТо каждому кто обращается 
қ ней с молитвенной прось- 
бой, она очень быстро помо" 
тает обрести желаемое, Вот 


Еще не все потеряно 


М Ы С СЫНОМ ЖИЛИ Кром 
но но дружно, И вдруг 


угорь «подсел» на наркотики, 
Жизнь казалось, рухнула, На- 
ҷались чудовищные будни. 
Каждый день был наполнен 
ложью, переживаниями, Но 
саное страшное - ощущение 
безмоодности 

Пять лет мы безуспешно 
Ходили по врачам, психотера- 
певтам, лечили сыне в боль- 
ницах, о ПОПЫТКИ начать 
НОВУЮ жизнь НИ к Чему не 
приводили, 

И вот мы случайно узнали 
0 центре «Воскресение» при 
Александро Невской. лавре, 
Пришли туда, Сразу попали 
на беседу со священником, 
который внимательно нас въ 
слушал, долю разоваривал 
сыном, 

Игорь нал посещать 
центр, а мы всей семьей хо- 
дили ка молебны перед ико- 


1 


конкретный случай из жизни 
моей приятельницы Кати, Ей 
предстояли сложные роды. 

Врачи решили делать ке 
сарево сечение, но перед 
родами выяснилось, что Катя 
не перенесетоперацию, Ситу- 
аЦИЯ Критическая, 

И туг Кате посоветовали 
обратиться к «Скоропос- 
лушнице», Она молилась от 
всего сердца, заказала м 
пебен, сняла с себя дорогие 
украшения и преподнесла их 
дар святому образ). А через 
несколько дней Катя само- 
стоятельно. (без операции) 
и успешно разродилась зд0- 
ровым малышом, 

ЕИ, Жакова г. Луга 


ху Церковь Божией Матери 
«Всех (корблцих Радости» 
(двата 


ной «Веупиваемая Чаша» 
в Никольском храме лавры, 
А потом сын получил направ- 
ление на дальнейшую реа" 
билитацию в православный 
загородный центр, который 
находится в пос. Саперное 
при храме Коневской иконы 
Божией Матери, 

Поистине Божия благодать 
царит в этом иесте, Там лечат 
душу. А основа реабилига- | 
ции- воцерковление и труд, 

(ын изменился, порвал 
© наркотической зависимо" 
тю. 

Низкий поклон бапюшкам 
всем людям, совершающии 
благое дело по спасению 
оступившихся подростков! 

‚Ве теряйте надежду! 340 
ровья вам, радости и всего 


самого прекрасното 
\ Людмила Ивановна } 
Аникина, Ё ВЫ 
т. СанктПетербург « Николая цежовь 
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ЛЕЧИМСЯ травами 


Толокнянка: © 
мы знаем о ней не все! 


Растение это называют и медвежьей ягодой, и медвежьими ушками, Листики 
действительно напоминают по форме медвежьи уши, А ягоды, похожие на брус- 
ничные, и правда едят медведи, а также рябчики с куропатками, Витаминный 
допинг! Толокнянка популярна во многих странах благодаря своим целебным 


свойствам, Но Мы знаем оней далеко не все, 


Специалист широкого профиля 


Ки № о тератевтах 
«врач общей практику», По 
аналогии назову лекарствен. 
ное растение толожнянку сте- 
циалистом широкого профиля, 
Ведь ее применяют не только 
ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ ПОЧЕКИЛИ ЦИСТИТа, 
Она сумеет гораздо больше, 
(мень полезное растение, 
«ЛИ Использовать его гра- 
МОТНО, то есть, не превышая 
дозировку и длительность 
приема, Иными словами, ког- 
Да печишься ТОЛОКНЯНКОЙ, 
нельзя Жадничать, Тогда она 
безопасна, Сразу хочу пре- 
Дупредить используется 


Только трава или молодые 
побеги, Ягоды толокнянки ле 
дм, в отличие от медведей, 


қатегорически противопока- 
ЗАНЫ ИМИ легко отравиться, 
Многие, кто интересуется 
народной иедициной, имеют 
представление о целебных 
свойствах толокнянки, И (ра 
3у оечают ее. возиожность 
противостоять заболевания 
«НИЖНЕГО этажа) - ЦИСТИТ, 
воспаленияи почек, В России 
ТОЛОКНЯНКОЙ ВСЕГДА ЛЕЧИЛИ ЭТИ 
недуги и даже выводили песок, 
почечные камни, Попутно из 
бавлались от отеков, А еце ее 
применяли при диарее, недер- 
Жаним мочи, некоторых вене- 
ических заболеваниях, Также 
известно, что она останавли- 
вает кровотечения, помогает 
справляться с простудой и ви- 
русными инфекциями, Но не 
только!Уприбалтов, например, 
толокнянка - первое средство 
для рвов, 
Повторюсь, что очень важно 
непревьшать дозировкуисро- 
Ки лецения, Максимальный 
КУрс-20 дней, И ее, если вы 
решили поддержать больные 
почки, избавиться от восле- 
ЛЕНИЙ МОЧЕВЫВОДЯЩИХ Путей, 
придется изменить рацион, Во 
время лечения сократите ко- 


|. лимество белка и включите по- 


больше вегетарианских блюд, 
Чтобы целебная сила толок: 


2 няни не ушла впустую, пред: 


варительно нужно сделать 


анализ мочи, Если повышена 
кислотность, надо ее нейтра- 
лизовать: перед каждым при- 
вом снадобья выпейте стакан 
ВОДЫС1 Ч, Л СОДЫ, 

Расскажу как можно приго- 
ТОВИТЬ НАСТОЙ, 

© Залейте 1 стаканом ки- 
ПЯТКа 1. СТ.Л, измельченной 
в кофемолке сухой травы, 
Настаивайте 15 минут, Про- 
Цедите, долейте теплой КИПЯ- 
еной водой до первонацаль- 
ногообъемаи принимайте по 
1 стл, через 40 минут после 
еды 25 разв день, 

е Возьмите 1 ч.л, растер- 
тых сушеных листьев толок- 
няни, залейте 2 стаканами 
ХОЛОДНОЙ ВОДЫ И оставьте на 
12 часов, Затем нагрейте, по- 
держите 5 минут на отне без 
кипячения и процедите, При- 
Нимайте так же, каки первый 
Настой, 

Это эффективные мяткие 
средства от цистита и других 
воспалений, Лечите ими уре- 
трит простатит, устокаивайте 
нервы, оздоравливайте почки 
И вес организи, Толокнянка 
справляется и с заболевани- 
ями желудка кишечника, Она 
Помогает при хронических 
колитах гастритах и запорах, 
ИЗЖОТе И ЯАХ. 

\ Иван Александрович 
Мятликов, т, Вологда 


(б0р отцистита 


И юспаления ночевого 
пузыря, мы, к сожалению, 
№ застрахованы, Когда со 
МНОЙ такое произошло, даже 
не смогла найти причину. 
Не простужалась, на холод- 
Ном не сидела, На сквозняКах 
не находилась, Но к вечеру 
почувствовала ре» внизу 


Живота, 


ње сразу же пригото- 
вила мне сбор: по 2 ст, л, 
листьев толокнянки и рык 
ника по Т фл сушеной 
петрушки и чистотела. 
(мешать, измельчить в к 
фемолке или ступке, Залить 
сиесь 250 ил кипятка и но- 
сташвать | час. Профиль- 
проватьипринимать 3 раза 
день по 1/4 сттакано, 

Спать пришлось с пласти" 
ковой бутылкой, наполненной 
горячей водой, Она должна 
быть приятной температуры. 
бутылку надо поместить мек: 
ду нот, Травяной сбор и тепло 
делают свое дело быстро, Но 
лечиться надотерпеливоине 
менее дней, Зато потом МОЖ- 
о забыть о цистите, если бе- 
речь себя, не переохлакдать- 
яи не допускать воспалений, 

\ Дарья Овчинникова, 

т, Волгоград 


Косметика ИЗ ТОЛОКНЯНКИ 


и вреня можно купить 
тотовую косметику с жс 
трактом толожнянки: и шам- 
пунь, и кондиционер для 
волос, и разные средства по 
уходу за кожей, 

Но я предпочитаю сама за: 
тотавливать толокнянку, Сушу 
ЛИСТиКИ И ДЕЛЮ С НИМИ Д0- 
машние средства, 

Например очищающую ма 
ку для лица, после которой 
ожа заметно свежеет, моло- 
дет, Попробуйте ивы! 


Гъше 1ч л сушеной 
тполокнянкиизалейте 100 мл 
кипятка, Прогрейте в те. 
чение 20 минут но водяной 
бане, затем остудите, про- 
цедите и добавьте в отвар 


Тт, л,косиетической глины, 
озиешайте в однородную 
моссу и нанесите на лицо 
на 15 мунуп, Смойте те- 
плой водой и смажьте кожу 
кренон, Проведите курс 13 
3 процедур, 
обязательно используйте 
ствар толокнянки для косме" 
тическото льда, 
\ Вероника Брагина, 
т. Псков 


Чем полезна 
ТОЛОКНЯНКа? 


р Действует как антисет- 
тик, борется с воспалитель- 
ными процессами ворган, 
снимает напряжение с м 


скулатуры, 


й Эффективное ночегон- 
ное, отличное лекарство 
для почек, желудка, кишеч- 
ника, Это растение = иле 
карь, и косметолог так как 
содержит арбутин - прие 
родное мочегонное галло- 
вую кислоту = мощнейший 
антиоксидант гидрохинон = 
омолаживающее соедине- 
ние, а также флавоноиды, 
дубильные и другие ценные 
вещества, 


р Травяные сборы с т 
локнянкой = проверенное 
средство при заболеваниях 
печени и пищеварительной 
СИСТЕМЫ, 


О песке лекари от. 
варами толокнянки поили 
больных гастритом, а при 
мочками с ней лечили раны 
И КОЖНЫЕ воспаления, 


О отартиокини ИНО 
употребляют при астме, лак 
как он улучшает состояние 
принехваткекислорода, 


р Экстракт толокнянки 
помогает успокоить раз 
дракенную кожу и снять 
воспаление, чистит поры 
и убирает черные точки, 
отлично отбеливает и 08ве- 
жает цвет лица, То есть это 
замечательное растение 
незаменимо в домашней 
косметике, 


Геерик 53 


Лечимся травами 


Касатик мой 


Кан = 310 Ирис, лекар- 
ственное растение. Цве- 
тами я любуюсь, а корни ис- 
пользую для здоровья, 
Отвар корневищ касатика 
чаще применяют как вяжу- 
ее, противовосталительное, 
тонизирующее и мочегонное 
средство, А меня больџе ин- 
тересуют его отхаркиваощие 
и оболакивающие свойства, 
Лечуии заболевания верхних 
дыхательных путей, Но и на 
слизистые оболочки пище- 
варительного тракта касатик 
действует благотворно, После 
бронхита, перенесенного 6о- 
лее трех лет назад, вреия от 
времени страдала от кашля, 


Ток меня настой из 
корней касатика: 2 ст, л, и3- 
мелеченноо сырья заливала 
1 апаканом воды, настаиво- 
лаб часов и принимала в те- 
чение дня ло 1 стл. через час 
послееды, 

Знаю, что в тибетской ме- 
Дицине этот настой использу» 
ется и как общеукрепляющее 
средство, Такой красивый ле- 
карь- касатик! 

\ Мария Михайловна 

Торопова, г. Тобольск 


54 Леебник 


грипп лечу 
Сото 


о во время простуды 
у меня начался кашель, 
Который оказался затяжным, 
Теща лечила иссолом, приго- 
варивая что это лучшее сред- 
ство,Пил еелекарства и вдруг 
ПОНЯЛ, ЧТО Не ТОЛЬКО кашель 
исчезает Здоровье возвре- 
щается буквальноне по дням, 
апочасан, 

С тек пор и простуду, 
и грипп лечу только так, Ис 
соп обладает антисептиче- 
ским, отхаркиваюцим, спаз- 
МОЛИТИЧЕСКИМ, ПОТОГОННЫМ 
свойствами И, кстати, успока- 
вает, а еце улучшает пище- 
варение, Вот рецепты 
НИК, 

© Настой: 1 ч.л, 
травы на 11 от. Д 
кан кипятка, На- 
СТОЛЬ 2 часа 
И процедить, 
Принимать по 
половине стакана 
З раза в дењ доеды, 

© Положить в эме- 
лированную посуду по 1 стл, 
травы иссопа, анисовых 
семян, фенхеля, изюма, До- 
бавить 3 мелко нарезанных 
плода инжира и залить 1 л 
горячей воды, Довести до ки- 
ения и варить на медленном 
огне до тек пор, пока вода 
не выпарится наполовину. 
Оставшуюся массу протереть 
через мелкое сито и, пока 
Она теплая, и добавить 4 стл, 
меда, Готовую сиесь пере 
ложить в стеклянную банку, 
Принимать 3 раза в день по 
ал. Сразу не глотать адер- 
жать во рту, медленно рас- 


сасывая, Особенно помогает 

при первых симптомах про- 

студы - болях в торле, зало- 
Женном носа, 

\ Валерий Курков, 

т. Нижний Новгород 


(ПОКОЙНОЙ 
НОЧИ 
Сспустырником! 


Ве у меня периоды, 
когда нарушается сон, Ус- 
нуть просто невозможно, не- 
смотря на усталость, Никогда 
не принимаю таблетки, а сра- 
зу Же завариваю пустырник - 
самое лучшее успокаива- 
ющее средство, 

Особенно хорошо он дей- 
ствует на женщин - избавляет 
07. плаксивости, раз 
)ы дражительности, 
. Ще один = 
> А крет, пустырник 
не только благо- 
приятно влияет 
на нервы, но 
еще И замедляет 
старение, Правда, 
понижает артери- 
альное давление и это 
важно учитывать, если оно 
уваситак низкое. Его полез- 
но смешивать с ромашкой, 
МЯТОЙ, мелиссой или валери- 
аной, 


71 Пью ПОКОЙ настой: 
Тот, л. пустырника заливаю 
05 л горячей воды (иногда 
8 териосе) и настаиваю не 
менее 30 минут, Процеживаю 
у пью по 05 стокана бнеи 
у вечером через 1 час после 
еды. Дняз -иконец тревога, 

бессоннице! 
\ Людмила Быстрова, 
т, Челябинск 


Ее рз 
про цикорий 


Тм 
на быть лекарством, и на- 
оборот, Только не придаем 
злим. словам значения, По 
крайней мере, до тех пор, 
пока не начнутся проблемы 
со здоровьем, Нелучшелиза- 
благовремено позаботиться 
03д0розье? 

По примеру родителей год 
назад я начала ежедневно 
тить по стакану раствори 
ого напитка из корней ци 
кория. Ето продают во всех 
магазинах, и в аптеках тоже 
можно купит, Цикорий = 
мень полезное для здоровья 
растение, Реомендую ео 
для профилактики многих за- 
болеваний, для поддержки 
организма, особенно людам 
сповышеннын уровнем сака- 
рав крови, 

о вкусу напоминающий 
кофе, этот Напиток немного 
улучшает аппетит, усиливает 
обмен веществ, действует как 
желчегонное, — МОЧЕТОННОЕ, 
успокаивающее, общеуке 
пляющее и даже ранозажие- 
ляющее средство, 

Пожалуй, не стоит пить его 
впериодобострения гастрита 


= 


или язвенной болезни желуд- 
қа, Остальным очень советую: 
просто попробуйте! Разницу 
в самочувствии почувствуете 
укечере недело, 
З Галина Сергеевна 
Лапшина, г. Оренбург 


«роичатка» от 
КОНЪОНКТИВИТЕ 


е - ењ №. 
приятная болезнь, и слу: 
уается она всегда неожидан- 


но, Что делать, если утром, | 


проснувшись, вдруг не от- 
Крыть глаза из-за воспаления? 


7; делаю ток: верупо 1ч, 
цветков бузины черной, ле- 
песков. василька синек, 
правы очанки прямостоя- 
цай, заливаю сбор | стоке 
ном клятко и настаивою 
1-2 часо, Затем тшательно 
фильтрую, Ватные дихи 
опускаю в теплый настой 
у прикладываю к векам, По- 
вторяю 5-6роз в бен, 
Кроме примочек обяза- 
тельно перед сном делаю 
теплые компрессы с таким 
настоем, Лечение помогает 
мень быстро, 
\ Наталья Марченко, 
т, Череповец 


другу 


СТЬ ОТЛИЧНОЕ средство для 

лечения и профилактики 
мужских болезней, таких как 
простатит, аденома, Это ча 
брец, 

Полезно пить Чай, 8 состав 


которого входят еще и другие 
знакомые нам растения, 


Яњаын 6 тери 
2 от, л. чабреца, по 1 ст.л, 
душицы и мяты, Залейте 1л 
горячей воды и оставьте на 
ночь ака следующий деньго- 
итеэтим настоем больно, 

Чабрец пусть будет осно- 
вой, а другие компоненты по- 
лезно менять: берите шипов- 
ник, зверобой, липовый цвет, 

(нень полезны для здоро- 
воя ванны с чабрецом,атакке 


А. растирания тела маслом. Оно 


стимулирует биологически 
активные точки, ускоряет все 
обменные процессы в орга- 


| визмеинаполняет энергией, 


Масло чабреца можно при: 
готовить и самим. Для этого 
залейте траву растительным 
маслом и настаивайте месяц 
или больше, Процедите и ис- 


пользуйтена здоровье, 
\ В.Г, Рябова, 


г. Липецк 


Лаби 98 


ДВИЖЕНИЕ - ЖИЗНЫ 


Тиника освобондения 


Отгнева И обид 


(0 Считают, что 
накопленная энергия 
гнев и злости разрушает нас 
изнутри, вызывая болезни, 
усталость и депрессию, Что- 
бы этого не проикодило надо 
уметь освобождаться от обид 
истрицаТелЬНЫХ ЭМОЦИЙ! 

Моя жена - человек очень 
выдержанный, Это замеча- 
тельно! Но, как это ни стран- 
НО, В ЭТИ есть и минусы, 
УКати очень сложная работа, 
нервная, Внешне она почти 
никогда не проявляет свое- 
То недовольства - даже если 
внутри у нее все кипит то 
виду не покажет 

Њо внутреннее раздраже- 
ние накапливалось, накапли- 
Валось И, наконец, вылилось 
в болезнь - у Кати начались 
Проблемы с кишечником 
{пица неусваивалась), 

Тде только Катя ни обсле- 
довала свой ЖКТ но никаких 
отклонений не выявили, И в 
итоге лечение было направ 


ЕЗ7 


лено на приведение в поря- 
докнервной системы, В меди" 
цине даже существует такой 
диагноз, как неврогенное 
расстройство пищеварения. 
В старину такоеявлениеназы- 
валось несварением желудка, 
Какни называй апричина за- 
болевания понятна - ке 0 
нервов, 
Однажды Ката нашлапро- 
стые упражнения, с помощью 
которых можно избавляться 
ОТ отрицательных эмоций, 
Попробовала и поняла, что 
этозффективно, лерьияза- 
НИМаЮСЬ, 
(делайте глубокий спо- 
КОЙНЫЙ вдох и задержите 
дыхание на 2 секунды, после 
чего медленно выдохните, 
Повторите 10-15 раз, Пред- 
СТавляйте,какскаждым выдо- 
ХОМ ИЗ тела ВЫХОДЯТ остатки 
напряжения, гнева, раздра- 
ЖЕНИЯ, 

® Сложить ладони перед 
Грудью, затем, медленно вы 


двигая вперед то одну руку 
ладонью вперед, то другую, 
повторять слог «М». 

е Выполните резкие взма- 
хи рук (как бы стряхивать 
с кистей липкую грязь или 
жидкость) и произносит сло- 
ти«Пуу» или «ху», 

® Поставьте ноги на шири. 
не пле, руки согните перед 
трудьюи нечните имитировать 
движения боксера, На каждый 
выпад руки сквозь стиснутые 
зубы резко произносите «Хор, 
Это упражнение называется 
«Драчливый. мальчуган» оно 
ИСПОЛЬЗУЕТСЯ во многи ВОС 
ТОЧНЫХ техниках, тк. помогает 
быстро погасить вольшнугне- 
вд, 

© Привстаньте на цыпочки 
И, потянувшись широко рв- 
ВеДЕННЫМИ направленными 
вверх руками, громко произ 
несите «9-9-0 Это поможет 
избавиться от отрицательных 
ЭМОЦИЙ и ощутить прилив 
СПОКОЙСТВИЯ, 

# Прижните руки к труди 
на уровне сердца и, пригова- 
ривая на выдохе «Иш», выпол- 
ните движения руками, как 
будто вы ктото или что-то 
отодвигаете от себя, 

В этой минитимнәстике 
большую роль играют про- 
износимые звуки, Некоторые 
ИЗ них неосознанно истоль- 
Зуются нами в минуту раз 
ранения только потому, что 
помогают «выпустить пар», 
Например, когда мы сердим- 
СЯ На КОГОНИбудь, то часто 
говорим: «Ишь ты какой! По- 
Думаешь» И вотэти шипящие 
приносят облегчение нашей 
нервной системе, 

Укоелляйте вашу нерв 
ную системы, тренирутесь 
и будьте спокойны и здоровый 

\ И.Э, Лидерский, 
т, Пермь 


‚буднок- делотонкое 


вы стала заме 
чать что при резких 
перепадах  атиосферного 
давления. сразу ухудшается 
самочувствие - сердце ноет 
давление понижается, пов" 
ЛЯЮТСЯ ВАЛОСТЬ И депрессив" 
Не МЫСЛИ, 

Обратилась к врачу за со" 
етом, А в ответ услышала: 
«А что вы хотите? Годы дают 
о себе знать - сосуды ужене 
гибкие, плохо реагируют на 
Внешние воздействия 

Злоупотреблять лекарства, 
ми мне не ХОТЕЛОСЬ, ПОТОМУ 
обратилась к народной ме- 
дицине, Очень понравилась 
су-джок терагия, Название - 
удреное а суть методики = 
проста, 

В переводе с корейского 
«у» - «ИСТ а ДЖ - СТ 
па». Нарукаки ногахестьоёо- 
бе биологически активные 
точки, которые прямую 
связаны с внутренними орга- 
нами человека, «Разогревая» 


Тренируем вестибулярнь 


ем, у кого слабый вести: 

буларный аппарат, при- 
ХОДИТСЯ нелегко - каждая 
поездка в транспорте стано- 
вится проблематичной, Но 
есь комплекс упражнений, 
который позволяет привести 
в порядок вестибулярный 
аппарат И тогда вы сможете 
спокойно путешествовать, 
а также уверенно перелви- 
таться и хорошо ориентиро- 
затьсяв пространстве, сохра- 
нять равновесие в гололед 
{а это важно ~ вы не будете 
спотыкаться иубережетесьот 
трави), 


ЭТИ ТОЧКИ, ВЫ Помогаете сво- 
му сердцу, головному мозгу, 
сосудам 

Лично меня подкупила 
безопасность применения 
данного метода, Стимуляция 
на руках или ногах опреде" 
ЛЕННЫХ точек соответствия 
приводит к улучшению само- 
ЧУВСТВИЯ, а неправильное 
применение никогда не + 
носит вреда = оно просто не 
срабатывает, 

Сначала при помоци 
тупого карандаша надо сде- 
лато точечный массаж вокруг 
НЮгтевой Пластины на каждом 
пальце руки иноги, 

ө Затем следует рукаии 
растереть все боковые по- 
верности пальцев, 

ФА потом карандашом 
нужно. осторожно надавли- 
ать КаТОЧКИ в НИЖНЕЙ ЧАСТИ 
ладони (по линии, которая 
КОЛО запястья), 

® После этого можно нада- 
вливать карандашом на т04- 


® Положите на пол по- 
поску бумаги шириной 5 си 
ү длиной 2 м полоску можно 
заранее сделать ив кусо 
ков газет, а перед занятиями 
рикрелить скотчем к полу. 
Пройдите прямо по полосе, 
На каждый шаг левой ногой 
ЫПОЛНАЙТе НАКЛОН ГОЛОВЫ 
влево, шаг правой ногой - #2 
клон головы вправо, 
„Задание усложняется: 
ройдите прямо, поднявшись 
а носочки и ВЫПОЛНЯЯ рукё- 
ни произвольные движения, 

© Телерь пройдите по 10- 
лоске ка пятках, Следите, что- 


ки расположенные на под 
шечках больших пальцев рук. 
а Зати проработать каже 
дую нотевую пластину, со 
лой надавливая на ее центр. 
Если выполнять эти упрак- 
нения один-два раза в день, 
то охобого толка не будет 
Надо заниматься регулярно - 
по 5-6 развдень, 
Ў ИЛ, Орлякова, 
т, Можайск 


М аппарат 


бы положение позвоночника 
было строго вертикальным 
(не наклоняйте корлус впе- 
| 

е Попробуйте повторить 
со упражнения, но двигаясь 
спиной вперед или с закры- 
ТЫМИ Глазами, 

4 Затем поставьте столы 
травой и левой ноги на одну 
линию, так чтобы носок упи- 
рался В ПАТКу, И в таком по- 
ложении находитесь 20:30 е- 
кунд. 

\ Елена Владимировна 
Иванова, 
т, Малоярославец 


Пабы 57 


ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ 


Успонаиваем 
Нервы 


уе сердцебиение, 
лаксивость, нарушение 
Сна И апетита, повышенная 
возбудимость а при попытке 
заставить себя работать - го- 
ловные боли и раздракени 
Именно такими неприятными 
Симптомами у меня проявля- 
ется осенняя хандра, 
$ Привстив порядок нерв- 
ную систему мне помогают 
природные «лекарства», 1 стл, 
Травы пустырника. заливаю 
1 стаканом кипятка, Насаиваю 
_ Зчка в закрытой эналирован- 
Ной посуде и затем процежи- 
ваю Принимаю пот стл раза 
ВДЕНЬ ПОСЛЕ еды, 

«А еще хорошо зареко- 
мендовали себя расслабля- 
щие ванны, Нужно смешать 
По Тстл,сухой измельченной 
травы пустырника, тысяче 
листника и корня валерианы, 
Расительную нессу заварить 
Тл КИПЯТКА, дать НаСТОЯТЬСЯ И, 
Процедив, вылить в горячую 
ванну. Принимать такие ван- 
НЫ по полчаса, периодиче- 
ки подливая горячей воды, 


= 


5 


= 


58 Лечебни 


чтобы теипература была ком- 

фортной, 
Мнехватает трех процедур, 
чтобы успокоить расшалие: 
шивсянерзы, вернуть работо- 
спообность и здоровый сон, 
% Мария Платонова, 
Омская обл, 


Падает зрение? 
Поможет 
массаж! 


К" я перешла на новую 
работу пришлось больше 
времени проводить за ком- 
пьктерон, Спустя полгода 
заметила, что сала видеть 
Гораздо хуже, чем раньше. 
Улучшать зрение решила при 
помощи простьх упражне- 
НИЙ 0 которых рассказала 
МОЯ маме, КСТАТИ, ей 76 лет, 
аоначитает без очков, Вотэти 
упражнения, 

е Кончиками указатель 
ных пальцев массируйте точ- 
Киувнутренних уголков глаз, 
Продолжайте массаж до тех 
пор, пока под прикрытыми 
веками не появится ровное 
черное поле, 


е Намокеуха раслоложе- 
НЫ ОСНОВНЫЕ точки, ОТВВЧЮ- 
ие за зрение, Возьмитесь за 
мочку большим и указатель- 
ным пальцами и разминайте 
ев 10 секунд, Повторите эту 
процедуру 5 раз с небольши- 
мигерерьвами, Массажушей 
Хорошо снимает усталость 
иповышает остроту зрения, 
ө Кроме того, для про- 
филактики возрастного ос- 
лабления зрения ежедневно 
нассируйте пальцы руки ног 
Это улучшает коовоснабие- 
ние глаз, способствует повы- 
Шению тонуса глазных МЫШЦ 
И эластичности хрусталика, 

Ў С.Н. Шагалова, 
1, Москва 


Мускатный 
орек спасет 
оттромбоза 


ЛЯ СНИЖЕНИЯ ВЯЗКОСТИ 


Крови многие использу | 


ЮТ ёСПИрин, Но ведь помимо 
льзы он принокит и вред, 
Поэтому фитотерапевты со- 
ветуют в качества источника 
САЛИЦИЛОВОЙ КИСЛОТЫ ИС- 
ользовать отвары листьев 
алины и черной смородины, 
Эо вещество содержит. 
ся также во многих фруктах 
И овощах, ОДНАКО в колуче- 
стве, недостаточном для © 
Щественного воздействия на 
свертывание крови, Поэтому 
для профилактики тромбоза 
я применяю дополнительные 
меры, 


7 лаю 05 лводки 1002 
молотого мускатного ореха, 
настаиваю 21 день, екеднев- 
но ветряхивоя, затем филь- 
трус, потребляю настойку 


по 20-30 капель, развобя их 
8 1 стакана горячей воды, 
З реза в день за 30 минут д0 
в, 

Когда. снадобье заканчи- 
заета, делаю перерыв на 
10 дней и повторяю прием, 
вето требуется провести 
5 курсов, 

Ут, Трушина, 
т. Красноярск 


(ало против 
нировика 


ыы Несведущий чело: 
ВЕКИОЖЕТ посчитать жиро- 
вик простым дефектом кохи, 
На самом деле он доставляет 
стромные неудобства, и не 
только эстетические! 

Когда у мука на шее по 
явилась липома, он не чаял, 
как от нее избавиться, Шишка 
была не очень большая, так 
что обошлись без операции, 
Выручило обычное сало! Из 
Него ГОТОВИТСЯ домашняя 
мазь, эффективная и простая 
в приготовлении, 


7 Нукно перекрутить че- 
рез мясорубку 100 2 свиного 
сола шли нутряног жира 
1 50 г очищенного чеснока, 
После этого массу следует 
растопить в кастрюльке 
на водяной бане, Смесь ох- 
лаждоетея, накладывается 
тонкШи слоен на жировик 
@ сверху закрывается К 
пустым листом, Закрелия- 
ется компресс шерстяным 
улипуовым платком, 

За несколько лечебных 
процедур жировику мужаис: 
ҷез, каки не бывало. 

\ Ирина Петровна 
Шамашева, 
Архангельская обл, 


Лечение 
ДЫМОМ 


п Семье в сезон грит 
памы очень часто исполь- 
зем хвойные окуривания, 


7 Делается это просто: 
лапки войны деревьев нодо 
сложить в чугунную © 
вороду и поджечь. Важный 
момент! Они должны быть 
свежими иноче будут не днн 
мить, а гореть. Всего трех 
веточек достаточно, чтобы 
продезинфицировать целую 
комнат), Особенно эффек. 
тивна эта процедур, если 
в доне придтотвует боль- 
ной человек, 

А еще временами испол" 
зуем дым веток можжевель- 
ника = это отличное средство 
отголовной изубной боли, 

\ Татьяна Иващенко, 

Пензенская обл. 


Дышать - 
ЗНАЧИТИ 


бена Множество 
способов укрепления 


здоровья, Но вот беда - мно- 
Тие ИЗ НИХ СЛИШКОМ СЛОЖНЫ 
В исполнении или требуют 
финансовых затрат. Я же хочу 
поделиться с читателями са- 
мым элементарным методом 
продления жизни, 

В епо основе ~ принцип 
окобото дьхания, разрабо- 
Танный древними индийски 
и целителяии, Попробуйте 
«ивы! 


7 уядлекти бы 23. 
нуты в день выполнению 
следующего упражнения: 


делайте глубокие длинные 
60и через соломинку от 
коктейля, Нужно аккурат- 
но встовить ее наконечник 
6 ноздрю и слегка прижать 
польцен, чтобы в050ух 10- 
ступол только через тр)- 
бо. 

Такая дыхательная гимна 
СТИКа ПОЗВОЛИТ вам дышать 
более тубоко, что, в свою 
очередь улучшит работу 
И мощность легких, замедлит 
пульс и снизит артериальное 
давление. А в итоге - оздоро- 
вит весь организм, укрепит 
иммунитет и подарит пози- 
тивный настрой, 

\ Инна Кучкова, 
т, Москва 


(лециальный 
Настой 


бы люблю кориандр, 
с удовольствие выра 
Щиваю его на своем участке, 
Добавляю ароматную зелень 
и семена во многие блюда, 
а еще использую эту специю, 
когда возникают проблемысо 
здоровьем, 
Настой сухих семян - очень 
действенное лекарство, Вы 
ПИТЫЙ ВМЄСТО ЧаЯ, ОН 8. 
бавляет от болей в животе, 


Пеебни 99 


Полезные советы 


устраняет отрыкку и унень. 
шавт проявления аллергии 
А це напиток из кориандра 
обладает моцным гнтими- 
кробным эффектом, поэтому 
с устенои применяется для 
ЛЕЧЕНИЯ КОНЪЮНКТИВИТ, 


7 побы снять: восполе- 
нше и утронить чувство 
Жиения тод веками, полезно 
промывание глаз крепким 
настоем кориандра, С этой 
целью 1ст.л.сеиян заварива: 
еме Г стакане кипятка, Спу- 
(тя полчаса настачвания 
и остывания до приемлемой 
температуры состав для 
промывания глозного яблока 
0108, 

\ Наталья Сабурова, 
т Россошь 


Инкирные 
«ПИЛЮЛИ» 


И поддерживать вес 
в норме приходится 


ограничивать сладости в ра № 


ционе, На помощь в этом 
случае приходят фруктовые 
Шарики, которые незамени- 
мы в качестве перекука, Они 
нормализуют пищеварение, 
надолго сохраняют ощуще 
ниесытостии вдобавок бога- 
ТЫ ВИТанИНами, 


7 Нукно измельчить оме. 
шать 100г сушеного инжира, 
10020зюма, 05 ч.л, молотого 
имбиря или 054, л. нускап 
ног оре, (катать из по- 
лувшейся массы колбаску 
у порезать ее сантиметро- 
выно кружочками, Хранить 
6 ПЛОМНО закрытой торе, 
Съдатьпо /-4кусочкав день, 
\В.Н, Долматова, 

т, Тюмень 


90 Леони 


Лечат ягоды 


9 поделиться рецептом 
эффективного. (и очень 
вкусного) противовостали- 
тельного сбора на основе 
целебных трав, ягод и меда, 
Онпоможет вам существенно 
ослабить любые воспалитель- 
ные процессы -отболи вгор- 
ле до заболеваний внутрен 
нихорганов и боли в суставах, 
Кроме тото, это прекрасное 
обцеукрепляюцее средство, 


7 Необходимо сиешать 
1 чел, измельченных листьев 
брусники Т ст, л, измельчен- 
ных ягод, добавить 2 ст, л 
сушеных #200 малины и 14.л, 
высушенной травы душицы, 
Целебный сбор следует зо- 
лить 500 мл килятко, уку 
плоть и настаивать в 6 
чение 2:3 часов, после Че20 
процедить, 

Принимать отвар следует 
по 100 мл 3 раза в деньза пол- 
ҷаса до еды, добавив предва- 
ительно дольку свежего им- 
биря иложецку натурального 
мда, 

\ Ксения Шаврина, 
Тверская обл, 


СЛАДКИЙ 
аНӘЛЬТЕТИК 


Е" вы доло работае. 
1е в одном положении 
ИМЫШЦЫ шеи напряжены, на- 
рушаетя кровообращение, 
возникает стази сосудов и, 
как следствие, головная боль. 
Избавиться от нее можно 
и без таблеток, 

& Нужно заварить крепкий 
зеленый чай, добавить в него 
13 ч.л, корицы и щепотку 
мяты, Выпить и Немного по- 
лежать с закрытыми глазами, 
вот только этот рецепт про- 


: ТИВОПОКАЗАН ГИПОТОНИКЗМ, так 


қакмята понижает давление, 
$ Усиливает действие це- 
лебного напитка «сладкая» 
повязка, Приготовьте са 
харный раствор: в 1 стакане 
холодной воды размешайте 
2 стл, самара, (мочите сал- 
фету в растворе и положите 
На лоб, За 30 минут головная 
боль проходит 
\ Наталья Голосова, 
т, Иркутек 


Утро вечера 
Мудренее 


уе не первый год я увлека- 
СЬ ВОСТОЧНОЙ ЕДИЦИНОЙ, 
В ЧАСТНОСТИ, ЙОГоЙ жестов, 
Успехи, конечно, пока скром- 
НЫЕ НО Коежакой положи 
ТЕЛЬНЫЙ результат имеется, 


"Лето просыпаться по утрам 


и вставать в хорошем распо- 
локни духа мне ПОМОГАЕТ 
мудра ушас (рассвета), Она 
приводит в равновесие гор- 
мональную систему, концен- 
трирует сексуальную энергию, 
Независимо от возраста ее ис- 


пользование придает живость 
уму, повышает творческий го- 
тенциал даритощущение удо- 
ВОЛЬСТВИЯ ОТ ЖИЗНИ, 


7 Нукно сцепить польцы 
тақ, чтобы большой полем 
правой руки лежол на левой, 
Призтом слежа нбавливать 
ка большой полец левой руки. 
Женщинам слебует так сом 
кнутть польцы чтобы большой 
поле правой руки коодися 
между большим и указатель" 
НЫМ польцани ле800. рук. 
(лека надавливать на нео 
большим пальцем левой руки 
Чтобы быстрее прогнать 
сон пока я еще лежу в посте- 
ли, смькаю руки в мудру рас 
света и кладу их под голову. 
Затем делаю несколько т7)- 
ЌОКИХ И энергичных вдохов, 
Широко открываю глаза и рот 
вдавлизая локти назадв поду- 
шку. При выдохе расслабляю 
се мышцы, Повторяю 7 раз, 


\ Ольга Рудина, 


Омская обл, 


компрессы 
(Т КАШЛЯ 
Из картошки 


ревади периодтр" 
судиться или подкватить 
триппочень легко, Независиио 
оттого сухой у вас кашель или 
влажный лечить его неОбКОДИ- 
о, ведь игнорирование дан 
ного недуг может привести 
хостромубронхиту Я знаю как 


вылечить кашель за рекордное 
время, Для этого понадобитя 
ингредиент который вы навер- 
нака найдете у себя на куже - 
обычная картошка! 

© Следует перед сном (8 
рить 4 средние картофелины 
в мундире, растолочь с кожу. 
рой добавить зч л соды, чл, 
меда, Хорошо вымесить масо 
ислепить 2 лепешки, завернуть 
үк в ЧИТЬе тряпочки И ПОМ" 
слить больному на спину между 
лопаток и на груднуо клетку. 
Лепешки не должны обжига 
Укутать больного, Остываощие, 
К 6Ще ТеПЛЫе ЛЕПЕШКИ СНЯТЬ, 
вотереть тело насухо уложить 
больного под одеяло, 

9 Сварить картофель 
в мундире, горячим рас. 
толочь, Выложить массу на 
Ткань, наложить на грудь д0 
торла, сверху укутать, 0с1а- 
вить пока не останет 

© Отарить 5 картофелин, 
не очищая, и размять, Добе- 
вить 1 ст.л, разотретуо меда, 
сделать лепешку, Завернуть 
ее В ПОЛОТЕНЦЕ И ПОЛОЖИТЬ На 
трудную клетку на всю но, 
Желательно на следующий 
Деньневыкодить наулицу, 

\ А, Безматерных, 


Калужекая обл, 


Отушибов 
гематом 


(Да СЫН записался на 
секцию самбо, ине при- 
шлось нелегко, пока не на- 
шла действенное средство от 


Санкт-Петербург, 198035, а/я 18, газета «Лечебник» или тедор-сти 


синяков, С каждой трениров- 
КИ ОН ПРИХОДИЛ СО свеКИМИ 
ушибани, которые требовали 
лечения, Вместо аптечных 


препаратов я использовала 
домашние мази, изготовлен 
ные из вполне обыденных 
продуктов. И помогали они 
Ничуть нехуже! 

о Натереть на мелкой тер- 
ке Южную свеклу, слегка 
отжать сок, сиешать кашицу 
с натуральным медом в про- 
порции 21, Толстым слоем 
ВЫЛОЖИТЬ СМЕСЬ На СИНЯК, 
Накрыть капустным листом 
(по площади он должен быть 
больше гематомь), полизти- 
леном, льняной салфеткой 
закрепить повязкой, 

че Развести водой карто- 
фельный крахмал до с0сто- 
ЯНИЯ гутой кашицы и © 
зать больные места толстым 
Слое, 

МАР, Карушина, 
т, Ростов-на-Дону 


Дорогие читатели Еслиу васесть опыт лечения разных болезней, 
поделитесь со всеми, Может быть, кому-то вы спасете жизнь, 
Пишите нам по адресу: 


Геник 61 


вые - 0 ТД 


бекден, что здоровье -это 
ежедневный труд, Раньше 
кота что-то болело, сразу 
принимал таблетки, 
Постепенно из нормаль” 
ното человека я превратился 
вактивного потребителя фар: 
мацевтической продукции, 
Причем лекарства назначал 
себе сам либо пользовался 
советами окружающих Ичеу 
старше становился, тем луже 
себя чувствовал, То голова 
болела, то суставы ломило, то 
спину простреливало, А про" 
студа одолевала без конца, 
Начал прихраньвать раслол- 
нел,Иэтов 5208! 
Однажды заметил, что жена 
СТаЛа СТЕСНЯТЬСЯ ВЫХОДИТЬ (0 
мной на люди, Онато была 
в форме, Все предлагала раз. 
НЫЕ КНИГИ И газеты на тему 
здорового образа жизни, При- 
1Шлось читать, Меня не заста. 
ВИШЬ ОЧИЦӘТЬ ПЕЧЕНЬ маслом 
ИЛИ кишечник клизнами, Все 
таки не первый день на свете 
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живу и имею свою точку зре- 
ния, Но Потом нашел кое-что 
Действительно интересне, 
Человеческий организи = 
уникальная самоочицаюца- 
Яся и санорегулирующаяся 
система, в которой предус 
мотрены все механизиы про- 
тивостояния болезняи, Эю 
можно понять на примере 
воздействия плацебо, Масса 
доказанных случаев, когда 
больные исцелялись «пу: 
СТЫШКӘМИ)  Заменяющиии 
сильнодействующие лекар- 
ства. Прочитал даже отом, как 
хирурги с помощью плацебо 
помогли пациенту избавиться 
отволи вколене при поврек: 
дении хряща, Сделали ему 
поверхностный разрез кожи, 
съмитировав операцию и на: 
ЛОЖИВ ШВЫ, дали какието ВИ- 
ТАМИНЫ ПОД ВИДОМ Лекарств. 
И больной выздоровел Толь- 
ко через два года сообщили, 
что он участвовал в эклтери- 
менте, Вот какая сила в нас 


имеется! Меня это потрясло, 
истех порв случае необходи 
мости простонемешаю орга: 
низиувосстанавливаться, 
При насморке больше не 
закапываю в нос никакие 
капли, Слизь нужна, для того, 
чтобы вывести токсины, Пер- 
вые три дня стараюсь ничего 
не есть Либо совсем чуточку, 
напринерчай слинономису- 


харем, Зато пью много Воды, | 


Она выводит все вредное Так 
же себя веду и при типте, 
Правда, уже лет 8 им не 6о- 
лел Если першит горло, п6- 
лоу его соленой водой, Если 
возникает — НеоблодииостЬ, 
использую травяные настои, 
Само собой, никаких антивио- 
тиков приобычной простуде! 
Сложнее было справиться 
с болью в коленном суставе, 
К поверив однажды в силу 
убеждения, не хотелось разо- 
ҷаровываться, Что значит = не 
мешать ортанизиу восстанав- 
ливаться? Ненадо ему вредить, 
Понятно же, что нагрузка на 
НОГИ И ПОЗВОНОЧНИК Тен СИЛЬ- 
Нее чем больше вес, А когда 
онвыше нормы на десяток ки: 
лотрамиов, разве можно быть 
здоровым? Вот с чего надо 
Начинать МНОГИМ ИЗ НАС все 
параметры организа должны 
СООТВЕТСТВОВАТЬ возрастным 
нормам, Давление подскакива- 
ет? удей! Сердце слабое? Тре- 
нируйся! Холестерин высокий? 
Ешьто,чтополезю! 

Знаем но не делаен потому 
чтото труд, А ведь как просто 
и практически бесплатно! На- 
"родная медицина на то и на- 
родная, что люди все проверя- 
ли веками, Главно ~ результат: 
ничего не болит, и планов 
«только, что дух захватывает, 
Трудитесь ради здоровья, 

\ Николай Городецкий, 
т. Нижний Тагил 


‚ фе Они ре- 


Бросайте курить! 


ам курил лет тридцать, 

В один прекрасный день 
вдруг почувствовал, что если 
не брошу то дышать не сио- 
гу, и бросил, К тону времени 
ашель И сиплое дыкание для 
меня были в порядке вещей, 
Жена переживала, Атутнара- 
достях решила взять шефство 
и предложила первый делом 
почистить легкие чтобы было 
легче забыть о пагубной при- 
вычке. И это сработало: чен 
Чище становились легкие 
и бронхи, тен меньше хоте- 
ЛОСЬ ИХ СНОВА КОПТИТЬ СИГа- 
ОЕТНЫ ДЫМОМ, ХОТЯ ТЯГА ККУ- 
оениоеще оставалась, 
ервый месяц. регулярно 
пил настой из душицы и фи- 
алки, Он стимулирует реснит- 
ЧВТЫЙ эпителий ДЫХАТЕЛЬНЫХ 
путей и помогает вывести 
слизь разные ОТЛОЖЕНИЯ, 


7 Рецепт: по Т от л. фиол- 
ки трекцветной и душицы 
залейте 05 л кипящей воды 
у настаивайте | час н 
крыв полотенцем, Процеви- 
те настой и пейте теплым 
23 розов сутки, 

Если регулярно принимать 
этот настой, легкие очистятся 
Отомо И мокроты даже без 
отеаркивающего эффекта, 

Чтобы избавиться от сли 
зи в легких, пил еще перед 
(ном стакан теплого молока 
с каплей хвойного эфирного 
аслӣ, 

Простые средства, но от- 
лично помогают забыть о ку- 
рении, Я доволен, что дышу 
свободно и больше не оттуг 
ваю окружающих застарельм 
запахом табак, 

\ Всеволод Сафин, 
т, Казань 


Масляна головушка. 


Н" назвать себорею 
тай уж большой про- 
блемой, однако она часто ме 
шает жить, Несколько 
пет страдала от этой 
неприятности, но 
нашла Носоль- 
ко действенных 


тулируютвыделе- 
ние КОЖНОГО сала 
голове, 

Е 
фективное средство - 
обычная сода: 1 ст.л. на 1 ста- 
ан теплой кипяченой воды, 
Втирайте этот раствор в кожу 
у волосы за 1 ас ДОМЫТЬЯ, 

е Хорошо помогает и лу- 
ковая шелухӣ, Приготовьте из 
нее темно-коричневый отвар. 
Возьмите побольше шелухи 


исварите еев 1 лводы Дайте 
ОСТЫТь, процедите и ополос- 
ните голову после МЫТЬЯ, 
> Волосы укрепляются, 

А, перхоть пропадает 
А ө Советую 00 
ЛАСКИВАЬ ТОР 
8у и раствором 
блочного уксуса: 
Палю іл 
оды. 

© Полезно ити 
ратьвкожу сок ало, 
Если бабушка его гото- 
зитя пользуюсь, Растределяю 
по всей длине волос Сушуго- 
пову без фена, 

у еце один совет, никогда 
не СТОИТ МЫТЬ ГОЛОВУ СЛИШ- 
кон горячей водой, 

\ Марина Скворцова, 

т, Нижневартовек 


Эдоровые 
соды - 
ВСЕГДА! 


0)“ МОЙ Живет давно 
и практически не боле- 
ет, Не могу сказать, что 0н 
ярый приверженец здоро- 
вого образа жизни, Однако 
МНОГИМ МОЛОДЫМ ЛЮДЯМ 
даст фору почасти силы, вы 
НОСИВОСТИ, 

Сам он считает, что ве 
это благодаря подвижности 
И неприхоттивости 8 пище, 
И когда я пожаловался на 
высокий холестерин, ко- 
торый, как известно, ведет 
каклерозу, отец быстро при- 
велменяв форму. 

Буквально заставлял кур- 
ами принимать два сред- 
ства. 


| Сок репчатого лука с ме- 
дом смешать, взяв по 1 та: 
қану, и принимать до еды 
или между приемами пищи 
З разав день, Курслечения- 
3 недели, при необходимо" 
(И- д0 2 месяцев, 


[2 (остав смеси для оно 
ложения сосудов: по 0 г 
омелы белой и тЫсячелист: 
Ника 50 г цистозейры воро- 
датой (морской водоросли). 
Залить стаканом. кипятка 
Тел, смеси на 2 часа, про" 
Цедить и ПИТЬ Понемногу 
в течение дня, Курс = 7 не- 
дель, 

Этого оказалось достатоу- 
Но, чтобы больше не волно- 
ваться ПО поводу анализа на 
холестерин, 

УВ, Бочкарев, 
т, Семипалатинск 
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когда болезнь сдается 


ЧЕМ «ПОДКОРМИТЬ» СУСТАВЫ? 


е время суставы 
аще болят, особенно не 
перемену погоды, Есть иное. 
ство рецептов лечения ия их 
постепенно на себе пробую, 
Что-то помогает, что-то нет, Но 
чембымынилечились нужно 
@ще и питать суставы полез. 
НЫМИ веществами, постоянно 
«подкармливать» их изнутри. 


Мне помогоет чудноли- 
ок.по Таткан (250 мл) воды, 
натурального опельсинового 
сокоиовсянки 100 гизнельнеж- 
ного минболи, 2чл.желатино; 
по 1 ч л, натурального меда 
порошка корицы, Отварите 
овсянку в течение 10 минут, 
оставьте ее в сторонена не. 
которое время, а затем 60- 
бовоте все остолоное и сме. 
шайте в блендере, Выпейте 
половину утром, половину 
вечером, Итак = 15 дней под: 
ряд апотом - по мере необ: 
одумости, но в межезонье 
обтотелно, 

Можете хранить напиток 
8 ХОЛОДИЛЬНИКЕ в герметич: 
ном контейнере, Хорошо 
встряхивайте его перед ис- 
пользованием. 

УВА. Гаврилов, 
т, Мурманск 


Укачивает в автобусе? 


ЕСТЬ выход! 


Чи СЛУЧИЛОСЬ с Моим 
вестибуларным — аппа- 
ратом, Не могла ни летать 
8 самолетах, НИ ездить В ав: 
тобусак, Даже в поезде часто 
плохо себя чувствовала, 

Пила таблетки перед по- 
ездкани,. запасалась имби- 
рена некоторое врея этим 
И спасалась, А недавно на- 
чала курс приена народного 
средства, Уже стало полегче. 
Надеюсь, оно поможет мне 
забыть о своих страхах перед 
поездками, 


7 Нужно приготовить ле. 


каретвенный сбор: по 1 ч.л. 
листьев анк, бонника; 
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имбиря, солодки, бяиля, лу 
сттев МЯТЫ перечной Ц се: 
змян туко, Все измельчить, 
смешать изалить Ол воды, 
Прокипятить но слабом озне 
Зминутьидатьнастояться 
1Оминим, Процедить и пить 
3 раза е сутткипо 1/4 станана 
отвора в течение 3 небель 
меду приеманипищи, Перед 
следующим курсом лечения 
сделать недельный перерыв, 
Проверо эффект уке че- 
рез недело, но чувствую уве- 
ренность, Думаю, все будет 
Хорошо, 
\ Людмила Сергеевна 
Лапшина, 
т, Краснодар 


Как отбелить 
Зубы 


|= рецепты, которые 
помогают очистить зубы 
от налета и зубного камня 
домашними средствами, Ре- 
шила убедиться, насколько 
это действенно, и убеди- 
лась: все работает! 

Надо купить органиче- 
ское кокосовое масло, Оно 
должно быть твердым, Это 
масло не содержит фтора 
и лучше, чем зубная паста, 
очищает не только зубы, но 
итвсю полость рта, Ктомуже 
укрепляет десны, Вот рецел- 
ТЫСНИМ, 


ө Гасопит 1 т.л, к | 


Коового масла, остудить 
до температуры тела и по- 
лоскать им рот в течение 
20 минут,Не глотать Выплю- 
Нут и промыть рот теплой 
ВОДОЙ, Делать это перед 
СНМ, 

4 Дважды в недело чи- 
стить зубы пастой, которую 
придется приготовить са 
мим: растопить 1/2 стакана 
ТОО Же КОКОСОВОГО масла, 
размешать в нем 2 ч.л, пи- 


" Цевой соды и 20 капель 


мятного эфирного масла, 
Сложить в стеклянную бан- 
куи остудить, Использовать 
также, как обычную зубную 
пас). 

\ Дарья Зуева, г. Орел 


Если вы смогли справиться с каким-либо недугом, пишите нам: 


таю в средней школе, пре- 
подаю литературу, Говорить 
приходится столько, что ино- 
тда нетсил рот открывать Да 
голос частенько пропадает 
вечеру. Ларингит = обычное 
дл меня явление, Однако 
научилась сама. справляться 
стакими проблемами, 

Очень помогает теплое 
молоко с куркуной. Пью это 
перед сном, Если чувствуется 
зоспаление то полощу горло 
настоями ромашки, эвкалит- 
та. Воточень хороший рецепт, 

смешайте цветки ромашки, 
календулы и листья эвкалип: 
та, 8388 ИХ поровну, залейте 
" стаканом кипятка 1 тл. 60" 


Голос тоже иногда болеет 


Зы тридцать лет рабо- 


ра и настаивайте 40 минут, 
Процедите и полощите горло 
23 разав день, 

(Стараюсь не употреблять 
острых продуктов, только на 
каникулах могу себе это п0зво- 
лить, Если СИЛЬНО устаю И голос 
слабеет делаю зарядку, хоро- 
шо укрепляющуо связки, Вот 
несколько упражнений: 

поставьте ноги на шири- 
неплец, Руки сложите в замок 
над головой, Вдохните через 
НОС, слегка откиньтесь Назад 
1, медленно наклоняясь вле- 
ред произносите звуки «а», 
«из, 9, р, Ф, ОдНОВренен- 
о выДЫХая; 

© сделайте глубокий вдох 
ү выдохните через рот, как 


Что делать с головной болью? 


бы Не пить таблетки от 
Головной боли, освоила 
тимнастику. Она улучшает 
кровообращение в сосудах 
толовы, и боль отступает, 

® Сядьте на стул, обопри- 
Тес на СПИНКУ, сосредоточь- 
тесь ка дыхании, На вдохе 
плавно опустите подбородок 
на грудь. Вдыхайте носом, 
с усилием расширяя ребра 
И ЖИВОТ, считая ДО 5%, Затен 
медленно, на выдохе, подни- 
майте голову и, наконец, 07- 
киньте ве назад, Выдыхайте 
носом, считая до 9-12, втАги- 
вая животи ребра, Повторите 
5-8раз, 

® Сдые ровно, Глубоко 
дохните ртом, считая до 4-5, 
начиная с низа живота, выпя- 
тите ето, наполняя ВОЗДУХОМ, 
и ощутите, как поднимаются 
ребра, расширяется грудная 


клетка, зажмите одну ноздрю 
пальцем, закройте рот и вые 
дохните весь воздух через 
свободную ноздрю, Считай 
те до 910, опуская грудную 
клетку, плечи, живот, Повто- 
рите, зажав другую ноздрю. 
(делайтетакто4 раза. 

® Сядьте ровно, закройте 
таза, Положите подушечки 
безымянных пальцев на вну- 


Тренние уголки глаз, а поду- | $ 
Шечки среднего и указатель- _ 


ного пальцев расположите 
по верхнему веку. Локтями 
обопритесь о стол, чтобы не 
напряглись плечи, Сделай- 
7е ВХ ВЫПЯЧИВАЯ ЖИВОТ, 
қак описано зыше, Вдыхайте, 
(читая до 4, ив это время на- 
жимайте безымянными паль- 
цами на внутренние углы век. 
Нажим должен быть не болез- 
енным, но ощутимым, Выды 


будто полощете горло, Голо- 
ву при этом поворечивайте 
влево, не опуская взгляд, По- 
вторите, поворачивая голову 
вдругую сторону, 

4 снова сделайте глубокий 
ВДОХ И медленно выдыхайте, 
издавая мычание, Рот закрыт, 
Постукивайте пальцами по 
Крыльям носа; 

# прижиите подбородок 
К Груди и медленно выдыхай- 
те, издавая мычание на ниЗ- 
КОЙ НОТЕ, 

Если регулярно выполнять 
эти упражнения, голос стано" 
ВИТЯ СИЛЬНЫМ, 

А вгения 


Владимировна 
Бондаренко, г, Москва 


дайте так же глубоко, считая 
Д0 5-6, Постепенно ослабляя 
нажатие на углы глаз, а легки 
ии движениями других паль- 
цев нажимайте на верхние 

веки, Повторите 4-8 раз 
Ве 3 упражнения, 

а СКОЛЬКО ПОЛЬЗЫ! 

\ Лидия Осипенко, 
т, Ростов-на-Дону 


2 Санкт-Петербург, 198035 а] 18, газета «Лечебнию» или педерем о 


внимание подписка 


Дорогие друзья! 


Только по 10 декабря 2018 года 
открыта подписка на 1-е полугодие 2019 года, 


РОССИЙСКОЙ 
ПРЕССЫ 


Вы можете подписаться влюбом почтовом отделении, 1 м 


Торинане нй: 307, 
тать 


В наше время, когда все дорожает, важно, что цена на под- 
писку останется прежней, ав розницу может увеличиться, 


Подписной индексв «Каталоге 
российской прессы» ~ 44192 


Почта России 


з И). 


(индес издания) 


№2019 год по месяцам: 


ДОСТАВОЧНАЯ 
КАРТОЧКА 


(Наименование издания) 


На 2019 год по месяцам: 


0800900000068 


ЕО а 
ород 
(км нди) | 010 ў 
АЕБ ашаа ВЕНЕВ 
ран 
тана 
дом | корпус | квартира фамилия, И. 0) 
И ре ЕЕЕ З] 


Подпишитесь и не болейте! 
| 


Количество 
КОМПЛЕКТОВ А 


«Пенсионер» - ЖИЗНЬ 
только начинается! 


Восточные 
‘заповеди = 
29 Полголетня 
7% Укрощение 
глаукомы 


Рисовые П 
М котлетки | 


«УТ Тод И получите пода 
налью ним р У № 


Новая полезная газета- помощница «Лечебные письма, 
Пенсионер» станет вашим верными надежным другом, 


Льготный подписной индекс по каталогу 


«Подписные издания»: 18747 


Подпишитесь но весь год и получите подарок- 
уникальную книгу «Энциклопебия долголетия» 


«Шоколад» 
на каждый 
день 
Вместитель- 
ная кожаная 
сумка шо- 
коладного 
цвета ~ ак- 


альный 
ЕС ар Зонт «Солнечная фантазия» 


для создания Зонт соригинальным орнаментом 
СТИЛЬНОГО — практичный и красивый подарок, 
образа. Не- который прекрасно сочетается 
заменима на ссумкои. 
каждый день. Материал: металл, полиэстер. Размеры: 
Функциональ- длина в сложенном виде- 23,5 см, диаметр 
ный кармашек купола- 105 си. КНР. | 
для зонта за- 2 
щитит вещи от в | Л у 
промокания. | АГА 


№ а, "| Материал: кожа, ; - 
| пвх. разиер: А ВЫБ 
\ и аудар 
КНР А 
5 
Кружка заварочная 


Коллекция чайной сситом «Цветы» 


посуды «Цветы» Кружка снежным цветочным дизай- 
Чайная церемония по-русски ном сделает чаепитие особенно ду- 
должна быть размеренной, шевнымистанетукрашениемВашего 
‘душевной, красивой, И посу- стола. Вы также можете дополнить 
даиграетздесьнепоследнюю свой подароктоварами из этой кол- 
роль. Получите зав, лекции по низким ценам, 

В Материал: фарфор. Объем:350 мл. КНР. 


Количество ограничено, 
Уточняйте при заказе! 
7 $ (< => ( > № 7 © : 
МОЙ МИР $ (800) 250-21-76 код заказа: 
тоутіг.ги Звонок по России и с городского, и с мобильного БЕСПЛАТНЫЙ РМ-18-469-ЛК-ШОК 


Минимальная сумма заказа составляет 400 рублей без учета сервисного сбора. Сервисный сбор, стоимость доставки и пересылка перевода наложенным платежом опла- 
чиваются дополнительно. Сервисный сбор составляет 99 руб. Стоимость почтовой доставки соответствует тарифам ФГУП «Почта России», Стоимость пересылки перевода 
наложенным платежом соответствует 2% от суммы перевода, но не менее 50 руб. Продавец: АО «Мой Мир», ОГРН 1107746773331, адрес: 105523, г. Москва, Щелковское 
шоссе, д. 100, корп. 1, оф. 2040. Товар, требующий сертификации, сертифицирован. Гарантийный сроки срок службы в данном товарном предложении не более 1 года (если 
не указан иной срок). Срок годности в данном предложении - не более 1 года (если не указан иной срок), Предложение действительно до 01.02.2019 г. при условии наличия 
товара на складе. Цена предложения действительна только при заказе по телефону и указании кода РМ-18-469-ЛК-ШОК. 


реклама 


